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INTRODUCCIÓN

En este punto de nuestra evolución espiritual hay una epidemia de adicciones en el mundo. Sólo en los Estados Unidos se estima, conservadoramente, que hay más de 10 millones de alcohólicos, 5 a 10 millones de personas que abusan de las píldoras, 70 millones que tienen más de 13 kilos de sobrepeso y por lo menos 200,000 adictos a la heroína. Alrededor del 26% de la población mayor de 17 años fuma cigarrillos. Alrededor del 23% ha usado marihuana y 64% de ellos tienen entre 18 y 25 años. Muchos de nosotros tenemos varias adicciones: bebemos, fumamos y comemos más azúcar de lo que resulta saludable. Las familias también se encuentran afectadas. Por ejemplo, hay 40 millones de personas que son parejas o hijos de alcohólicos.

Todos vivimos nuestras vidas desde cuatro facetas: como seres mentales, emocionales, físicos y espirituales. Hay numerosos programas, clínicas y terapias que abordan la sanación de adicciones en los planos mental, emocional y físico. Este libro no pretende suplantar o reemplazar ninguno de esos enfoques, sino añadir algo destinado al aspecto espiritual de nuestro ser. 

Si existimos como criaturas de cuatro facetas, nuestra sanación también debe seguir un camino que incluya estas cuatro facetas. Vemos este libro como un anexo espiritual a los muchos excelentes programas de tratamiento ya existentes, desde los programas anónimos de Doce Pasos hasta las clínicas médicas de desintoxicación. Este libro está hecho con la finalidad de servir como una herramienta espiritual personal para reconectar los aspectos espirituales de ti mismo, de los cuales las adicciones químicas te han desconectado: de tu Ser Esencial y del Espíritu que nos ha creado a todos.

Hace varios años comenzamos este libro. El trabajo de Donna como astróloga y terapeuta y el trabajo de Andrew como sanador y canalizador nos pusieron en contacto con muchas personas que luchaban para salir de sus problemas de adicción. Ambos leímos y trabajamos con las técnicas creadas por los Simontons en su trabajo con el cáncer y sentimos que era tiempo de crear un sistema similar para tratar nuestros problemas de adicción y los de nuestros clientes.

El material de este libro proviene de distintas fuentes. Una parte surgió a raíz de las experiencias personales de los autores, de sus investigaciones y lecturas. Sin embargo, la mayor parte viene de fuentes canalizadas que fueron recibidas durante un periodo de varios años. A menudo el material nos fue dado por guías específicos que son co-autores, sino los verdaderos autores, de este libro; aunque sus nombres no aparezcan en la portada. Buena parte de la información y ejercicios provienen de un colectivo sin nombre de guías desencarnados que, como resultado de su propio trabajo espiritual, están muy preocupados por la salud y la evolución humanas. Los guías específicos que trabajaron con Andrew y con Donna, conocidos como Tayartri, Nindinak y Arrasu, muchas veces fueron anfitriones de otros numerosos co-autores. Conforme tú mismo te vayas abriendo a estas frecuencias, puedes ir recurriendo a estas mismas fuentes en busca de guía e información.

Un guía en particular, nativo americano de procedencia, Red Feather [Pluma Roja(, nos brindó compañerismo y sabiduría conforme trabajamos para completar este libro. Su pena por el sufrimiento de su propio pueblo, de la humanidad y del planeta, fue transmitida a Andrew y Donna. Esta palpable pena nos dio valor para crear las fuentes de sanación global necesarias para que el genocidio, la pobreza y la desesperación dejen de conducir a la gente a la adicción. La adicción no es un problema aislado, a pesar de la forma en que hemos escrito acerca de ella. La adicción tiene sus raíces en los desequilibrios culturales que nos rodean en todo momento. La sanación de las adicciones no puede estar separada de la lucha continua para crear una sanación global.

Es fácil señalar a los individuos adictos y culparlos de sus adicciones, pero somos parte de un organismo colectivo y en nuestros ciclos de reencarnación debemos aprender lecciones colectivas. La adicción es un asunto que nos concierne a todos los seres humanos, desde los mismos adictos y sus familiares hasta el resto del mundo. Señalar y desligarse del problema es parte del problema. Las adicciones no se irán hasta que todos entendamos esto y trabajemos para cambiar las condiciones que les dieron lugar.

Es fácil que te culpes a ti mismo o alguien más por tu adicción al café, al azúcar, el alcohol o las drogas. Es fácil que te sientas culpable por los años que has desperdiciado siendo adicto, por el dolor infringido a ti mismo y a otros, por el daño hecho a tu cuerpo y quizá al de alguien más. Es fácil sentir que nunca cambiarás, que nunca sanarás. Es fácil sentir pena por ti mismo o rabia. Es fácil sentir que estás mal y necesitas ser castigado. No negamos la realidad de esos sentimientos, pero vamos hacia ellos en una dirección ligeramente diferente. Para ser sanado en el plano espiritual, necesitas llegar a un lugar de perdón y amor. No puedes llegar a él si te quedas en esos lugares negativos. Si eres adicto a una sustancia, eso ya es castigo suficiente en sí mismo, así es que deja de lado el remordimiento, el resentimiento, la culpa, el castigo y la rabia.

Hay muchas herramientas para sanar, muchas herramientas para la transformación. Cuando los padres de un amigo nuestro se separaron, su padre se llevó la caja de herramientas al mudarse. Su madre, queriendo arreglar la casa, salió y compró nuevos cuadros, pero no había ningún martillo para clavarlos. Nuestro amigo usó uno de los zapatos de tacón alto de su madre para clavar los clavos. Sirvió, pero no era la herramienta adecuada.

La adicción es como eso. Sabes que algo en tu vida necesita ser arreglado o cambiado. Buscas una herramienta para hacerlo, así es que coges el café, el azúcar, un trago o algunas drogas. El impulso es bueno pero la herramienta no es buena. Puede funcionar por un rato, pero al final, un martillo es un martillo y un zapato es un zapato. Puedes clavar clavos con un zapato, pero no puedes sacarlos de nuevo. Las substancias adictivas son herramientas de poder. No son las mejores para hacer el trabajo, pero algunas veces, como en el caso del zapato-martillo de nuestro amigo, son las únicas disponibles. Puedes elevarte por un rato y sentirte bien, pero una vez que la sustancia se atasca en ti, no puedes sacarla. Las herramientas químicas son herramientas de una sola vía, sin embargo, hay otras herramientas, herramientas espirituales que compartiremos contigo. Herramientas que pueden clavar clavos y sacarlos.

Conforme evolucionemos espiritualmente y aprendamos a usar la mente, el cuerpo y el espíritu de una forma más efectiva, la clase de herramientas a las que recurriremos cambiará. En los tiempos antiguos, las herramientas orgánicas naturales que nuestros ancestros encontraron a su alrededor sirvieron bien para elevar la conciencia. En el futuro, encontraremos nuevamente que las herramientas simples nos sirven mejor. En lugar de drogas manufacturadas y alcohol, veremos a nuestros descendientes utilizando cristales y esencias de gemas y plantas. También usarán herramientas simples de la mente como la visualización, la meditación y la luz, así como aparatos tecnológicos que no son intrusivos ni adictivos. Con estas herramientas ellos se moverán hacia estados expandidos o alterados de conciencia.

Algunas de estas herramientas son antiguas y han sido redescubiertas de nuevo, así es que ahora están disponibles para nosotros. Otras son piezas de una futura tecnología todavía inimaginable. Con el tiempo nadie necesitará ninguna herramienta de poder sino sus propios cuerpos y mentes para efectuar la transformación. Para tal fin fue creado este libro, para fomentar el movimiento de retirada de las sustancias que dañan el cuerpo al alterar la conciencia, un movimiento hacia herramientas que honran el cuerpo y realizan mejor el trabajo.

No es cierto que las sustancias adictivas sean enteramente malas. Además de recordarte de los impulsos positivos que pueden haberte conducido a la adicción, a menudo hablaremos también de las funciones positivas y el uso adecuado de estas sustancias. No existe nada que sea puramente bueno o puramente malo, así es que las sustancias adictivas son capaces de generar tanto experiencias positivas como experiencias negativas en muchos niveles. El concluir una relación amorosa que devastaba tu vida puede resultar exactamentela experiencia que necesitabas, en otro nivel, para salir de los lugares en los que estabas atorado y llevarte a nuevos y más fértiles sitios. Lo mismo ocurre con las sustancias adictivas que pueden causarte daño en un nivel y sanación en otros.

No recomendamos que busques experiencias negativas como maestros. Hay un nombre para esa escuela de aprendizaje espiritual: masoquismo. Además esas experiencias parecen encontrarnos sin que las busquemos. Sin embargo mencionamos los aspectos positivos de las sustancias adictivas para que puedas comprender lo que te ha impulsado a buscarlas en primer lugar. Entonces puedes honrar a la parte de ti mismo que fue lo suficientemente sabia para entender qué herramientas estabas buscando y apoyar aquella parte de ti que ahora es capaz de tomar mejores decisiones en la gran ferretería de la vida.

Aquí hablamos de adicciones, pero el libro fue escrito para llegar a un amplio rango de individuos. Algunas personas que abusan de las sustancias son de hecho adictas, mientras que otras son químicamente dependientes aunque no físicamente adictas. Los ejercicios y procesos de este libro son tan válidos para la gente a la que se considera adicta como para los que comienzan a comer galletas, los bebedores de seis tazas de café al día, los fumadores semanales de porros y los bebedores nocturnos. Donna también ha usado el término para ayudar a otras personas distintas que también necesitan sanación: los hijos de alcohólicos o de otras familias disfuncionales, aquellos que están severamente deprimidos y aquellos que han sufrido de abusos físicos o sexuales.

El primer paso para sanar una adicción en un plano mental, físico o emocional es diferente, pero en el plano espiritual, el primer paso para sanarte a ti mismo de tu adicción es regresar a la parte de ti mismo que estaba buscando una herramienta para cambiar tu vida. Puedes decir: “Honro la parte de mí que es capaz de hacer cambios en mi vida. Abrazo la parte de mí que busca nuevas herramientas.” Si estás acostumbrado a sentir remordimientos, a enfadarte o culparte a ti mismo por la adicción y los años que pareces haber desperdiciado, puede que te resulte difícil decir: “El impulso de usar una herramienta química para cambiar un problema de mi vida era válido.” Puede ser difícil aceptar y llevar amor hacia esa parte de ti mismo. Pero necesitas hacerlo para llevar a cabo una sanación espiritual de tus patrones adictivos.

La forma en que pensamos y sentimos está condicionada por los hábitos. Después de que aprendemos a amarrarnos los zapatos, lo hacemos de la misma manera una y otra vez, sin pensar en ello; simplemente lo hacemos. Una forma de sanar consiste en reformar nuestros pensamientos. Usar afirmaciones es una excelente manera de hacerlo. Siéntate tranquilamente y prueba estas dos declaraciones: “Abrazo a la parte de mí que es capaz de hacer cambios en mi vida. Abrazo a la parte de mí que busca nuevas herramientas.” Dilo varias veces. Repítelo suavemente para ti mismo y dilo alto y fuerte. ¿Cómo se siente? ¿Puedes permitirte escucharlo dentro de ti mismo para reprogramar tus pensamientos o te resistes a ello?

Para utilizar el tipo de información que contiene este libro, tenemos un ejemplo previo muy exitoso y muy práctico. Generalmente no es muy conocido, ni siquiera entre la mayoría de sus miembros, pero la inspiración para Alcohólicos Anónimos surgió de una experiencia espiritual que tuvo su fundador, Bill Willson. La biografía, Bill Willson describe su total desesperación por la incapacidad de dejar de beber que estaba destruyendo su mente y su cuerpo. En su habitación del hospital, Bill gritó pidiendo un signo de la existencia de Dios, y la habitación se llenó con una maravillosa luz blanca. Tuvo la sensación de estar ante la presencia de un ser espiritual de gran perfección y se llenó de paz y una profunda conciencia de que Dios estaba en todo y de que él era uno con Dios. Después de este despertar espiritual, Wilson no volvió a beber nunca. Salió y fundó A.A., una organización basada en principios espirituales que ha ayudado a cientos de miles de alcohólicos a recobrarse. 1

El reino que Wilson vislumbró en su experiencia transformadora es una realidad espiritual más allá de los límites de lo que conocemos en nuestra vida cotidiana. Es un reino de conciencia pura que no está sujeto al tiempo y al espacio como los conocemos. Una razón principal para la actual epidemia de adicciones es que la mayoría de nosotros hemos perdido nuestra conexión con esta realidad espiritual. Nos hemos vuelto demasiado mecanizados, demasiado racionales, demasiado ocupados y demasiado temerosos de pasar tiempo meditando y conectando con nuestros respectivos Seres Esenciales. Para muchos, las iglesias ya no responden a la necesidad que todos tenemos de esta conexión. Nos hemos vuelto temerosos de nuestra visión interna de realidades superiores y para apagarla, de entre varias, la adicción es una de las principales maneras.

Podemos ver el deseo de sensibilizarnos espiritualmente en muchas de las palabras que usan los adictos: “Quiero elevarme [get high(”. Este término es un reflejo del estado de conciencia alcanzado natural y seguramente  mediante una práctica regular de una disciplina espiritual como la meditación o los cantos. Usando una sustancia química, algunas veces uno puede inducir el mismo estado de éxtasis. La diferencia es que la disciplina espiritual está basada en la realidad y a menudo tiene la guía y la protección de un grupo o un maestro. La subida química depende de la naturaleza transitoria del químico, que deja caer la energía cuando se desvanece, dejando a la persona con sentimientos de falta de poder, rabia y frustración sexual. El resultado final de confiar repetidamente en las elevaciones químicas es siempre una bajada espiritual y emocional y un sentimiento de estar en las profundidades, en la oscuridad, lejos de la luz.

Al buscar esa elevación, el abusador de la sustancia retiene un sentido innato de esa realidad, pero lo persigue en la dirección equivocada, esperando que algo externo haga que el sentimiento tenga lugar. El sentimiento de una elevación debe venir de dentro, después de un largo periodo de trabajo y entendimiento consciente. No vendrá en ninguna forma verdadera de cualquier cosa que puedas comparar, pero cuando viene desde el interior, es atemporal e invaluable.

Una tesis principal de este libro es que todos somos mucho más grandes que el yo que conocemos. Hay otros planos y otros estados de conciencia además del estado ordinario de la conciencia diurna. Esa parte de ti que es mucho más grande que el pequeño y temeroso yo que conocemos como “ego”, es inmortal. Algunos le llaman el alma o el Ser Superior; en este libro le llamaremos el Ser Esencial. En el transcurso de la lectura de este libro y trabajando con el material, es muy probable que experimentes al Ser Esencial y esos otros estados de conciencia, como parte de tu recuperación de la adicción.

Es nuestra creencia (y de muchas personas en el camino espiritual) que el Ser Esencial existe más allá de las ataduras del nacimiento y la muerte. Tiene una participación consciente en la planeación de la historia de la vida de un individuo antes de su nacimiento. Busca una variedad de experiencias con las cuales aprenderá y se desarrollará a sí mismo hasta su máxima extensión posible. La adicción puede ser una de estas experiencias, como veremos más adelante. El Ser Esencial selecciona una pareja particular de padres, una localidad y un grupo de eventos –algunos muy dolorosos– que lo llevarán a alcanzar su total desarrollo. Acuerda una serie de tareas qué llevar a cabo y unas habilidades qué dominar las cuales serán su contribución personal al mundo. Todos nosotros retenemos un débil recuerdo de ese conjunto de tareas vitales a las cuales nos referiremos aquí como tu visión personal.

En grupos y sesiones individuales con adictos en recuperación, algunos de los cuales conocerás en las páginas de este libro, hemos trabajado con el material canalizado que se nos ha dado y con meditaciones y visualizaciones. Este material es el resultado de ese trabajo. Te lo ofrecemos, no como LA respuesta al problema de sanar adicciones, sino como un aspecto de la respuesta. Te animamos a buscar otros aspectos de la curación y te deseamos felicidad y salud en tu viaje de transformación.

Este libro es el primero de una guía en dos partes para sanar las adicciones. Serás introducido a tus herramientas básicas de sanación: el poder de la mente, las esencias florales, los elíxires de gemas, las meditaciones guiadas con color, y los cristales. Obtendrás un entendimiento básico del significado espiritual de las adicciones en general. Comenzarás a limpiar tu cuerpo, mente y emociones de patrones adictivos que son comunes a varias substancias. No obstante, en el segundo libro aprenderás acerca de los patrones espirituales detrás de las adicciones a sustancias específicas y las herramientas específicas necesarias para sanarlas. Habrá capítulos sobre el alcohol, la marihuana, la cocaína, la heroína y las drogas sintéticas, así como el azúcar, el tabaco y el café. También encontrarás información sobre los cuerpos sutiles y los chakras e información acerca de cómo las vidas pasadas pueden contribuir a la adicción. Te sorprenderán, como nos han sorprendido a nosotros, algunos datos acerca de estas adicciones y de las urgencias y necesidades colectivas detrás de su aumento y baja de popularidad. A través del trabajo con este libro darás un gran paso hacia la sanación de tus patrones adictivos, pero te recomendamos altamente que también hagas el trabajo con el segundo libro para que te deshagas de los patrones relacionados con tu sustancia o sustancias específicas.

Bienvenido a la aventura de descubrir el reino espiritual y cómo interacciona con tu adicción. Trátate a ti mismo suavemente y ve despacio a través del proceso. Serás más fuerte al final de lo que eras antes de tu adicción porque habrás enfrentado no sólo muchos de los problemas que creó la adicción, sino muchos de los miedos que te llevaron hacia la adicción en primer lugar.

1. Robert Thomsen, Bill Wilson, N.Y.: Harper and Row, 1979.


CAPÍTULO UNO

¿QUÉ ES LA ADICCIÓN?

Somos una cultura de adictos, y una cultura en la cual es popular meter nuestras narices en la vida de los adictos, sin reconocer la adictividad que todos tenemos. Aún entre aquellos que reconocen que tienen un problema, hay una tendencia a señalar a otros adictos y decir: “Pero miradlo a él. Mi droga no es tan mala como la suya”. Por ejemplo, los adictos al alcohol a menudo miran mal a quienes usan píldoras, y viceversa. Quienes abusáis del azúcar o del alcohol quizá os sentiréis altamente insultados al encontrar que alguien se refiere a vosotros como adictos, aunque el alcohol sea sólo una droga líquida y el azúcar pueda ser una adicción capaz de crear tanto sufrimiento como cualquier otra. Incluso el café puede ser un poderoso estimulante y algunas personas abusan de él, así es que le dedicaremos todo un capítulo en el segundo libro de esta serie.

¿Cuándo un hábito se convierte en una adicción?

Hay mucha discusión acerca de quién es y quién no es un adicto. Después de todo, hay mucho en juego: tendríamos que reconocer que todos somos adictos de una u otra clase. Sin embargo, es útil distinguir entre el individuo que es psicológicamente dependiente de una o más sustancias y el que tiene una adicción física que puede provocar una enfermedad por abstinencia.

El individuo psicológicamente dependiente es uno que no puede pasar el día sin la sustancia, el que la “necesita para relajarse” o el que, aún cuando no tenga un hábito diario, busca elevarse o colocarse durante los fines de semana como una forma principal de recreación. La sustancia es utilizada para reprimir emociones no placenteras como ansiedad, tristeza o enojo, y puede ser un recurso tan rápido que la persona ni siquiera sabe cuáles emociones están presentes.

La etimología de la palabra adicción nos ayuda a responder la cuestión de quién es adicto. El Diccionario Americano Heritage dice que viene de la palabra latina Adictus, que significa “entregarse”, lo cual significa que uno se adjudica a otro como esclavo.1 Por tanto, la idea de ser esclavo es reconocida en algún lugar del inconsciente colectivo como algo inherente a la adicción. Un adicto es alguien que está esclavizado por la sustancia. También vamos a encontrar, conforme revisemos la historia de varias adicciones, que las largas sombras de la esclavitud y otras formas de opresión y dominación han estado intrínsecamente relacionadas con el desarrollo del problema social de la adicción.

En A.A. hablan acerca de la línea invisible que cruzas para convertirte en un alcohólico. Es invisible porque el proceso de adicción es tan lento e insidioso que no te das cuenta cuándo ocurre. Entonces, la persona que es psicológicamente dependiente el día de hoy puede convertirse en físicamente adicta en algún punto de la línea. Depende de la sustancia qué tan pronto llega la adicción. Trabajar con el material de este libro te puede ayudar a interrumpir ese progreso al identificar y lidiar con los asuntos espirituales que están creando la necesidad de la sustancia.

Los daños de las adicciones al cuerpo físico son masivos y son un tema propio de la medicina. Sin embargo, lo que no se conoce mucho son los daños que los químicos ocasionan en los cuerpos más sutiles: daños al aura o cuerpos de energía que rodean el cuerpo físico, y a los chakras, que son puntos de intercambio de energía que estudiaremos en el siguiente libro. Mucho antes de que se diagnostique una adicción física, el abuso continuo de substancias como alcohol, azúcar, marihuana o píldoras puede distorsionar o destruir los cuerpos energéticos o el aura, la fuente de nuestra fuerza de vida energética y nuestro alineamiento cósmico.

Hasta ahora nadie comprende completamente los mecanismos fisiológicos o psicológicos de la adicción. Parece haber un fuerte componente hereditario en el caso de ciertas adicciones. El cerebro humano produce numerosos químicos, llamados endorfinas, que a nivel molecular se parecen a las sustancias adictivas. Es posible que ciertos individuos sufran deficiencias endorfínicas que los conduzcan hacia las sustancias adictivas como una forma de equilibrarse. Otros pueden tener más sitios receptores de endorfinas en sus cerebros o sitios receptores más sensitivos que no pueden metabolizar las substancias de la misma forma que lo hacen los no adictos. No conocemos los mecanismos exactos del proceso de volverse adicto. Sabemos, sin embargo, que la meditación y la visualización estimulan al cerebro a producir endorfinas sin alteraciones químicas. Las endorfinas tienen una función en el sistema inmune del cuerpo y en nuestro sentimiento general de bienestar. De forma que hemos encontrado que el hecho de añadir esta clase de trabajo al proceso de recuperación tiene fuertes efectos positivos.

En mayor o menor grado, todas las substancias químicas afectan la energía del cuerpo de formas negativas. El alcohol es un fuerte veneno; desde la segunda semana de beber demasiado, estás envenenando el cuerpo. El café, el té y el azúcar te afectan, así como cantidades excesivas de miel. Incluso tomar demasiado té de hierbas o comer demasiado arroz integral te puede dañar. Sin embargo hay gradaciones en las adicciones. Y las substancias orgánicas producen menos daño que las artificiales. Esto es así porque en el curso de millones de años, el cuerpo humano se ha adaptado a las substancias orgánicas, pero no ha tenido tiempo de aprender cómo lidiar con los químicos manufacturados.

Los variados caminos para recuperarse de la adicción

Si estás leyendo este libro y eres un adicto, probablemente te habrás tomado las cosas con seriedad, habrás pasado por terapias, por dietas, habrás visitado doctores y probablemente habrás estado en grupos de autoayuda. Y no te han servido, al menos no por mucho tiempo. No es que estas cosas no sirvan, sino que falta lo que este libro describe: el trabajo con la dimensión espiritual necesaria para recuperarte completamente o evitar la recaída. Por espiritual, nos referimos a lo eterno, a lo cósmico, a la parte más elevada de nosotros mismos que hemos perdido de vista como cultura, teniendo como costo el aumento en la taza de adicciones. En nuestro desencanto con las iglesias y las religiones organizadas, hemos perdido la conciencia de nosotros mismos acerca de lo espiritual, a pesar de que espíritu simplemente significa vida.

Para lidiar con tu adicción, necesitas ayuda por parte de médicos, quiroprácticos y nutriólogos para el cuerpo; terapeutas para las emociones, y grupos de auto ayuda para apoyarte. Sin embargo, también necesitas hacerte cargo del espíritu. Este libro es una guía, para adictos y aquellos que los aman, sobre cómo hacerte cargo del espíritu y dirigirte hacia los temas espirituales que son la parte más importante en relación a lo que es la adicción en primer lugar.

Juntos exploraremos las dimensiones espirituales de la adicción, para que puedan ser integradas con las dimensiones físicas y emocionales en un enfoque holístico. Parte de lo que descubriremos es que las adicciones tienen mucho que ver con nuestra cultura y sus efectos sobre el individuo, y con el camino espiritual de toda la cultura. Todos somos un gran espíritu y todos hemos sido adictos en alguna de nuestras vidas, así es que la persona identificable como adicto no es más que una exageración del resto de nosotros, llevando a cabo ciertas funciones para la cultura como un todo.

Nuestra cultura como una cultura adictiva

Somos una cultura adictiva y nuestro estatus dentro de ella se juzga en función de si nuestra adicción está bien vista o no. Si eres adicto a la posesión de riquezas, tienes éxito, si eres adicto a la comida, al alcohol o a las drogas, eres un fracasado. Si diversificas tus adicciones en vez de especializarte, de forma que tienes más dinero, más posesiones, más sexo, más bebida, más cocaína y más comida que el resto de nosotros, eres envidiado. Eres un ganador, una persona que sabe cómo vivir bien.

Hay mucha aprobación social al exceso, pero no a la adicción. En nuestra cultura abundan los dobles mensajes acerca de estas substancias. Come copiosamente pero no engordes. Bebe como un hombre pero no te emborraches. No te sientas mal, toma algo para eso, pero no te enganches. La persona que está tratando de mantenerse fuera de la adicción muchas veces es animada, engatusada, presionada e incluso coaccionada para dar una mordida, un trago, una calada. Un grupo de autoayuda es extremadamente útil para fortalecerte contra la presión social y reforzar tu deseo de parar.

La adicción se debe parcialmente a los efectos deshumanizantes de nuestra cultura. Somos masas conformistas, no los seres que somos. Para la mayoría de personas, el trabajo tiene poco valor o individualidad, poco sentido de logro. Antes éramos capaces de decir por ejemplo que nosotros construimos la casa que habitamos. Si todos los que tienen una adicción la dejaran de un día para otro, habría un colapso en las decadentes instituciones de nuestra sociedad. Las adicciones han sido usadas para aquietar a las masas infelices desde la historia más temprana. Por ejemplo, a los nativos americanos y a los esclavos negros deliberadamente se les daba licor para controlarlos y para hacer que aceptaran la dominación blanca, y estos grupos aún sufren grandemente debido a la herencia de la adicción. Marx reconoció el uso de la adicción para controlar cuando dijo que la religión era el opio de las masas. En una época en que las masas ya no recurren a la religión, simplemente recurren a una u otra clase de opio.

Buscar el equilibrio en un planeta desequilibrado es duro y constituye otro arrastre hacia la adicción. Estamos tristes ante los cambios, el desperdicio. Abusamos de las substancias para amortiguar el miedo de reventarnos a nosotros mismos, para adormecernos frente a los peligros, la cobardía. Todos tememos lo que le está ocurriendo al planeta, hacia dónde nos estamos dirigiendo. El propósito de la adicción es adormecer nuestra conciencia, reprimiendo nuestros sentimientos. Es una elección colectiva: “Come, bebe y sé feliz porque mañana podríamos morir”. Es una reacción, también, a la falta de un sentido de propósito planetario y al sentimiento de unicidad que conocíamos cuando todos estábamos más en contacto con el espíritu.

También estamos tristes porque ya no hay ningún lugar en la tierra hacia el cual expandirse... no hay más fronteras qué conquistar, no hay nuevas tierras. El deseo de expansión es parte de todos nosotros, y a falta de un lugar para expandirnos, buscamos expandirnos mediante más dinero, más posesiones. Nos hemos vuelto una sociedad enfocada en el consumo, queriendo más, más, más. Necesitamos tener algo en marcha siempre o nos sentimos vacíos. La vacuidad viene de no estar en contacto con el lado espiritual de tu ser y los otros niveles de conciencia de los que trata este libro.

Cómo encajan los adictos en una sociedad adictiva

En la evolución de la auto-conciencia, diferentes grupos de personas se convierten en actores metafóricos de los movimientos de la sociedad hacia nuevas direcciones. Los ciegos representan, para el todo, una forma de vivir plenamente sin la metáfora cognoscitiva que llamáis luz. Simplemente decir las palabras “Hellen Keller” ha hecho más cambios dentro de la gente que cientos de miles de horas de radio evangelistas. Las personas lesbianas y gueys son metáforas para la diferencia siendo iguales y sin embargo no la misma cosa. Alguna vez los ciegos fueron encerrados, los gueys aún son castigados.

Los adictos de todas clases son metáforas para las diferentes partes de las especies humanas que están luchando para cambiar. Cuando nosotros, como un todo, estemos menos temerosos de cambiar, entonces la gente dejará de beber, las drogas ya no se tomarán y nuestros cuerpos ya no serán envenenados. Culpar al adicto por la adicción es ignorar lo que está ocurriendo en nuestra cultura. Lo que ignoras te destruirá. Si atraviesas el miedo, naces.

De la misma forma que un individuo que es diferente de la norma puede ser el blanco de la ansiedad familiar y sus intentos de control, los adictos mantienen esta relación frente a la sociedad. Como veremos en los capítulos acerca de las substancias específicas, los adictos tienen la visión de los cambios que son necesarios para todos nosotros para sobrevivir y crecer, y tratan de canalizarlos. Como la sociedad teme los cambios inherentes a esa visión, los adictos son chivos expiatorios excluidos.

La generación de los 1960s, con sus visiones de cambio social y de experimentación con drogas, demostró estos principios claramente. En los capítulos posteriores dedicados a substancias particulares describiremos la naturaleza colectiva de la elección de utilizar drogas para abrirse a ciertas visiones, y los efectos de aquellas drogas en la evolución colectiva. Para algunos, la marihuana, el LSD y otras drogas estimularon la visión de un cambio social. Para otros, la droga resultó un consuelo cuando se hizo claro que esa visión no se iba a manifestar de un día para otro. Mucha gente está usando químicos ahora como en los 1960s, y muchos por las mismas razones. Como sociedad, después de los 1960s, nos quedamos establecidos en la adicción, porque nos faltó valor para cambiar.

Si miramos la historia, las adicciones se incrementan cuando las culturas están a punto de abrirse a una nueva sabiduría. Ahora, por primera vez, estamos al borde de una cultura planetaria y justo detrás de ello, de unirnos al resto del universo en viajes fuera de la tierra. La visión de un mundo es tan antigua, y el pensamiento de su inminente realización tan espléndido, que todos estamos asustados. La gente se asusta antes de un gran cambio, igual que un niño se asusta antes de perder un diente de leche por primera vez. El diente duele y pica, y está muy flojo, pero el niño no lo quiere dejar ir. Tampoco nosotros, así es que estamos ocupados tratando de remendar esta vieja cultura que ya no nos es adecuada.

Los conceptos de herramientas de poder y luz

Estaremos usando varios términos y expresiones que pueden no serte familiares. Uno al que regresaremos una y otra vez es herramienta de poder. Esto significa cualquier cosa –ya sea una práctica espiritual o una sustancia química– que actúa en esas realidades espirituales de la forma en que una batidora o una licuadora eléctrica lo hace en el mundo físico, para aumentar la velocidad de realización del trabajo que haríamos con las manos. Buscando el poder para manifestar sus propósitos, los pre-adictos recurren a una de estas herramientas de poder químicas.

Las más antiguas herramientas de poder utilizadas por la gente en este planeta fueron sustancias naturales como hongos, raíces, hojas y cortezas. Tal como los gatos comprenden la hierba de los gatos, muchos animales entienden las plantas; los humanos no están solos en esta comprensión. De hecho los humanos ya no entendemos a las plantas de la misma forma que los animales porque hemos perdido nuestro contacto interno con otras formas de vida. El proceso químico más antiguo para transmutar sustancias químicas a fin de liberar sus poderes fue aquel que comenzó en la boca y el tracto digestivo. El fumar, la fermentación, la posterior extracción química, y luego la sintetización de substancias, se desarrollaron a partir de procesos biológicos simples.

Cada herramienta química de poder funcionará durante un tiempo. Pero como un podador de césped enloquecido de dibujos animados, dejarán de servirnos si los usamos con mucha frecuencia, y nos perseguirán por el césped tratando de devorarnos. Presentaremos otras herramientas tan poderosas como las herramientas químicas, si no más, y sin los dañinos efectos secundarios.

La principal herramienta de poder que usaremos a lo largo de este libro es la luz; no la luz del sol o la luz de una bombilla, sino la luz interior. Es la fuente de la luz visible, la energía de fuerza de vida, la esencia del pensamiento puro, la raíz de la iluminación. Esta es la luz que muchas personas dotadas ven en las auras, aquellos contornos coloreados que rodean e irradian de todas las cosas vivas. Esta luz bien puede ser el efecto “visual” de la fuerza de vida o el espíritu. Estos contornos de energía han sido capturados a través de la cámara fotográfica Kirlian, así es que hay pruebas de su existencia. Lo más interesante es cuando estas fotografías muestran un gran rayo o luz saliendo de las manos de un sanador cuando está trabajando con alguien o incluso pensando en sanar,  y se contrastan con fotos en las que está descansando. La luz tiene entonces el poder de sanar y está involucrada en el proceso de sanación.

Nuestro lenguaje hablado refleja una débil percepción de este fenómeno en frases como “ver la luz” y “traer una nueva luz sobre el asunto”. Los ejercicios ofrecidos en varios capítulos te enseñarán a usar esta luz para sanarte a ti mismo. Los proponemos como el substituto y el limpiador de las substancias que has estado abusando. Es invaluable, está eternamente dentro de nosotros, y sólo necesita ser redescubierta.

Cuando hablamos aquí de espiritual, usualmente queremos decir Sutil, es decir, esos aspectos de la realidad que no percibimos con los cinco sentidos, como en los cuerpos sutiles o cuerpos de energía. Así es que cuando hablemos de luz, no es sólo una metáfora referida a un proceso mental, sino algo que bajamos hacia nosotros de esa esencia sutil o espiritual siempre presente. La materia sólo es espíritu densificado. La materia se refina más y más, convirtiéndose en líquido, gas, o energía.

No necesitas una forma religiosa –una iglesia o un templo– para tener satisfacción espiritual, pues ni la religión ni la ley nacional pueden gobernar la transformación de la materia en sus varios niveles de densidad. La clave para tu recuperación consiste en comenzar a ser más consciente de estos niveles y aprender a manipularlos de una forma consciente y positiva en lugar de usar una sustancia adictiva para manipularlos.

Algunos de vosotros ya estáis familiarizados con esta clase de trabajo, ya sea a través de un entrenamiento o de una sensibilidad natural hacia ellos, pero para otros puede que sea nuevo. No te desanimes si no puedes ver esta luz. Muchos de los adictos que trabajaron con nosotros y fueron ayudados por este material nunca la vieron y no obstante, experimentaron sus efectos sanadores. Los ciegos no necesitan ver el sol para sentir su amoroso contacto en sus pieles. Cada uno de nosotros la percibe a su propia manera. Algunos la sienten como movimiento, otros como un perceptible calor o un gentil hormigueo. Así es que confía en ti mismo. Tu ser espiritual creará la luz tan ingeniosamente como creó tu cuerpo y tu conciencia. Conforme trabajas con estas técnicas, encontrarás que los efectos son cada vez más fuertes, tal como un corredor incrementa su resistencia corriendo.

EJERCICIO: Construyendo una burbuja de luz blanca y contactando con tu Ser Esencial

Muchos de los ejercicios y procesos de este libro comienzan con una burbuja de luz, la mayoría de las veces blanca, y algunas veces de otros colores. Una burbuja de luz blanca es también un lugar seguro para muchos de los trastornos de la recuperación, así es que es una herramienta básica de sanación. El siguiente ejercicio te ayudará a crearla.

1. Siéntate en un sitio confortable, en un cojín, en una silla cómoda o sobre tu cama, con los ojos cerrados. Algunos preferiréis sentaros en posición de loto, otros preferiréis tener los pies en el suelo. Sé consciente de tu cuerpo cuando te sientes. Nota los lugares que están tensos, alterados o te duelen.

2. Toma conciencia de tu respiración. Siente el movimiento de inhalación y exhalación conforme expande y contrae tu cuerpo. Siente este movimiento comenzando en tu abdomen. Si tienes problemas para sentirlo allí, puedes hacer varias respiraciones profundas para que tu mente y tu cuerpo cobren sentido de este movimiento forzando un poco tu abdomen a que se amplíe para inhalar y forzándolo a hundirse para exhalar. Luego deja que tu cuerpo lo haga lentamente por sí mismo. Nota los cambios en tu columna vertebral también. Siente cómo se ondula cada vez que inhalas y exhalas.

3. Siente que, conforme haces esto, abres tu conciencia a la parte última, eterna, creativa, de ti mismo. Esta es la parte que nosotros llamamos Ser Esencial y otros llaman el alma o el ser superior. Sabe que tú tienes el poder de evocar esta parte de ti mismo simplemente al llamarla, tal como aquellos que oran evocando la Divinidad, la llaman. Sabe que tu Ser Esencial es una chispa de lo Divino. Recuerda que no importa qué tan distante te sientas de él en ciertos momentos de tu vida, en verdad hay una fuerte conexión entre tú, tu Ser Esencial y lo Divino.

4. Siente que puedes respirar hacia cualquier parte de tu cuerpo que esté tensa o incómoda. Lleva la energía de cada respiración a aquellas áreas mientras inhalas, y siente que cada vez que exhalas, estás liberando un poco más del estrés, la tensión o el dolor que esté allí. Conforme lo hagas, tu cuerpo se va a relajar, suavizar y abrir.

5. Cuando surjan pensamientos que te distraigan, obsérvalos, siéntelos, pero permanece conectado con tu respiración. Si encuentras que te estás yendo con tus pensamientos, vuelve a ser consciente de la entrada y salida del aire. Honra esos pensamientos, pero no te enfoques en ellos.

6. Lentamente comienza a sentir que la energía está fluyendo alrededor de ti, que hay luz dando vueltas a tu alrededor. Los pájaros alguna vez estuvieron en su huevo, nosotros alguna vez flotamos en la seguridad de nuestro huevo de placenta en los cuerpos de nuestras madres. Una parte de tu conciencia sabe y recuerda el sentimiento de estar contenido y protegido. Siente que fuera de la luz comienza a formarse alrededor de ti una burbuja, un huevo que contiene tu cuerpo entero. Tiene grosor y solidez, y conforme la conjuras alrededor de ti, empieza a resplandecer más y más brillantemente, como pura luz blanca, luz clara. 

7. Siéntate tranquilamente en este huevo, en esta burbuja. Continúa sintiendo tu respiración. Puede ser que algunos no seais capaces de conseguir esta sensación de burbuja la primera vez. Cada vez que vuelvas a hacer este ejercicio, estarás fortaleciendo la burbuja, fortaleciendo tus músculos visualizadores.

Toma conciencia de cualquier cambio que pueda ocurrir en tu cuerpo y en la forma en que te sientes cuando estás en la burbuja. Créala alrededor de ti cuando estés cansado, cuando tengas miedo o sientas ansiosos deseos por algo. Cada vez que hagas esto, estás fortaleciendo la burbuja, la estás haciendo más real. Estás trabajando conscientemente con la energía sutil alrededor de ti para ayudarte, para sanarte, para que te sirva mejor. Eventualmente serás capaz de crear la burbuja a tu alrededor en un instante. Eventualmente será tan perceptible alrededor tuyo como tu ropa e igual de real.

La Visión de la Tarea Vital y la adicción

Somos seres de cuatro facetas: mente, emociones, cuerpo y espíritu. Nuestro sentido de visión es uno de los mayores atributos de nuestra mente. Creamos la visión de nuestra vida cuando estamos en el plano espiritual, antes de nacer y durante nuestras vidas terrenas, en sueños y estados alterados de conciencia como aquellos inducidos por las drogas. En el curso de nuestras vidas, sin embargo, es fácil desconectarse de esa visión. La visión o sueño es siempre más grande que la realidad. Necesitamos que la imagen sea tan grande a fin de reunir energía para moverla del plano astral al plano físico... como cuando las cosas se proyectan en una pantalla de cine, donde se ven tan grandes y tan emocionantes.

Las adicciones pueden comenzar con el uso de cualquier sustancia que te ayude a recuperar la visión de las tareas o propósitos de tu vida y te proporcione energía para poder realizarlos. Una vez que los adictos reconocen que aquello que al final se convirtió en algo horriblemente auto destructivo, alguna vez comenzó como un impulso positivo, les resulta más fácil regresar al movimiento positivo. Es importante romper la creencia moderna de que todo lo que hacemos es auto destructivo.

En un principio, la sustancia adictiva –azúcar, alcohol, drogas, lo que sea– puede haber sido usada debido al conocimiento inconsciente de que tales substancias son herramientas de poder, que inducen fuerza y desalientan el miedo. Este conocimiento es reflejado por el argot del término “coraje holandés” dado a una bebida que se toma para darte el valor de hacer algo difícil, como pedir un aumento. Si necesitas coraje holandés varias veces al día, eso es adicción.

A menudo el proceso de adicción es como sigue: algunas personas están abrumadas por sus visiones vitales y se sienten inadecuadas. Entonces comienzan a utilizar la droga como una herramienta de poder, esperando que les dará  fuerza para manifestar la visión completa. Esto puede funcionar al principio, pero una vez que la herramienta de poder es habitualmente malutilizada, comienza a destruir el cuerpo energético, incapacitando más adelante a la persona. La esperanza de manifestación se queda sin fuerzas. Estas personas se quedan atascadas en la herramienta de poder, que ahora ha ganado poder sobre ellos y eventualmente también va a dañar su cuerpo físico.

Observado la visión desde su más alta dimensión, el adicto no se da cuenta de que la manifestación nunca puede ser tan grande como la visión, sino que se pueden extraer energía y fuerza de su grandeza. En su esplendor, esta visión-más-grande-que-la-vida, aterra y sobrecoge a la vez. Las personas que se vuelven adictas a menudo temen tratar de compararse con lo que ven, desalentándose cuando sus esfuerzos no son lo mismo que la visión. Esta incapacidad de aceptar la visiones de uno a menudo se debe al ambiente infantil del adicto y a la falta de apoyo para su singularidad. Muchos tienen padres adictos, vienen de familias disfunsionales o crónicamente deprimidas, donde se infravalora lo que es bueno, no se percibe claramente lo que es verdadero, y se malentiende lo que es posible. La sustancia adictiva se convierte entonces en una herramienta para amortiguar ambas cosas: la visión y la infelicidad por no conseguirla.

El concepto de visión que utilizamos aquí no ha de tomarse literalmente. Un visionario es un soñador, y muchos adictos son visionarios de corazón. Pero sus visiones pueden no ser algo que se vea con los ojos. Si eres un compositor de canciones, probablemente no verás las canciones: las escucharás. Si eres un alfarero, puede ser que no veas las formas: las sientes. Si eres un bailarín, no siempre ves la danza: la sientes moviéndose dentro de ti. Cada uno de vosotros usará sus visiones de una forma que es única y apropiada para sí mismo, pero tenéis la completa y rica capacidad de usarlas para ayudaros a vosotros mismos. De hecho, ya que huir de tu visión contribuyó a tu adicción, recuperar tu visión y encontrar cómo usarla es esencial para sanarte de la adicción y de sus destructivos efectos en tu vida. No hay duda de que huiste porque te parecía demasiado grande e imposible. ¿Cómo podías haberla llevado a cabo tú solo? No tienes que hacerlo solo. Ninguno de nosotros tiene que hacerlo.

Aquellos que se convierten en adictos a menudo son gentes psíquicas, creativas, visionarias. En el periodo anterior al nacimiento, al seleccionar las tareas vitales, pueden haber escogido hacer algo difícil. Es igual que las flores: algunas escogen crecer en el campo, donde el crecimiento es fácil, y otras eligen crecer entre las grietas a los costados de los caminos, donde es muy difícil afianzarse. Los adictos a menudo son las flores que crecen en las grietas, escogiendo una niñez difícil, retadora, para probar y refinar su fuerza, aunque algunas veces quedan abrumados por la prueba.

En ese sentido, los adictos son valientes, a pesar de que nos gusta verlos como débiles. Un vagabundo necesita mucha más fuerza y coraje para mantenerse vivo, para continuar luchando, que un hombre cuya vida es fácil. A menudo los adictos son doblemente valientes porque a pesar de la discapacidad de un cuerpo energético débil por la droga, aún así muchos logran cosas maravillosas. Simplemente piensa en los grandes escritores, artistas y figuras políticas que eran adictos y aún así hicieron cosas extraordinarias. Incluso los adictos ordinarios son valientes porque, a pesar del miedo a su tarea vital o la decepción en su manifestación, no escogen el suicidio. Hay mucho más valor en el hecho de que un adicto permanezca luchando para mantener viva su visión en un mundo que niega la validez de la visión. Los adictos necesitan sentir la sensación de su propia fuerza.

Muchas veces escuchas el sueño de la persona adicta, “...cuando escriba mi gran novela”, “...cuando me descubran y actúe en Madison Square Garden”, “...cuando logre sacar adelante este invento”. Estas grandiosas nociones a menudo son ridiculizadas como “sueños inalcanzables”, pero el fenómeno es evidencia de la tendencia a que la visión sea mucho más grande que la manifestación. Hay una dura crítica en nuestra sociedad que contribuye de muchas maneras al problema de la adicción. La sociedad no honra las visiones o sueños, sólo las manifestaciones. También refuerza la grandiosidad del adicto porque no valora los pequeños éxitos o pequeños esfuerzos, sólo los grandes.

Los adictos se sienten profundamente decepcionados cuando la manifestación es pequeña, tanto que incluso un éxito en los términos del mundo puede no satisfacerlos, y utilizan su sustancia para adormecer la decepción. Muchas veces se llega a n punto crítico del proceso adictivo cuando la visión falla o cuando el éxito no alcanza a cubrir las expectativas, desde una carrera fallida hasta un asunto amoroso.

La tendencia a tener miedo de la tarea vital y sentirse inadecuado para cumplirla es particularmente fuerte cuando una persona joven es consciente de su tarea o cuando un adicto tiene una visión particular de la misma a una edad temprana, y no se dan cuenta de que hay varias visiones posibles. Un niño de seis años, consciente de que el propósito de su vida es escribir una novela particular, fácilmente puede quedar sobrecogido. A los seis años difícilmente puedes escribir una frase, así es que es fácil que te sientas incapaz de escribir una novela. El niño que sabe demasiado siembra las semillas de la adicción. Aunque las capacidades del niño cambien, el sentimiento de ser inadecuado puede permanecer retenido inconscientemente.

Nuestra sociedad contribuye todavía más al problema creyendo que los niños son especies diferentes de humanos que los adultos, de forma que no se debe escuchar las visiones de los niños. Entonces hay terror en los niños que tienen una visión, un terror de cómo van a hacer para manifestarla. Somos una sociedad donde los niños son guardianes de las visiones, pero sólo los adultos son capaces de manifestarlas.

La persona joven que tiene éxito también puede tener un problema. ¿Cuántas jóvenes estrellas terminan muriendo a causa de las drogas? Las personas que tienen éxito en la juventud pueden haber venido únicamente a hacer una cosa en particular, algo que necesitaba la sociedad en ese momento exacto para su desarrollo posterior. Cuando la tarea está cumplida, pueden carecer de propósito o pueden temer que no encontrarán una nueva visión. Concebiblemente, uno puede alcanzar una gran meta a los 25 y pasar el resto de la vida sin mayores problemas ni responsabilidades pesadas. Sin embargo, en nuestra sociedad la demanda siempre es más, más, más. Si alcanzaste una cosa, la presión es que alcances algo aún mayor. La sociedad no te permite quedarte en un lugar o te llama “uno-que-ha-sido”. La gente joven exitosa puede volverse hacia la adicción como una forma de lidiar con la orientación de logro de nuestra sociedad y la presión que se pone sobre ellos si han tenido éxito.

Otro caso destacable es la persona que llamaremos visionario, alguien cuya tarea vital está relacionada con una necesidad o condición futura de la sociedad. Kármicamente, tal persona ha venido a plantar las semillas de otras visiones o a emprender la acción que hace posible el desarrollo posterior. Esto puede ocurrir en términos sociales muy amplios, como el científico o artista que está muchos años adelantado a su tiempo y cuyas ideas son puestas en práctica mucho tiempo después. O en términos más personales, como la gente cuyo principal propósito es ser padres de alguien que hace una importante contribución, sea o no una persona notable. En algún nivel, el que se adelanta a su tiempo puede conocer la visión completa del futuro y estar frustrado por no ser capaz de manifestarla en el aquí y el ahora, sintiéndose atraído hacia la adicción para lidiar con el dolor. Estar adelantado a tu tiempo es algo difícil y también muy solitario, así es que el visionario puede usar una sustancia para escapar de la soledad.

Para las personas cuya adicción es un intento de escapar a la visión, no puede haber una sanación real de la adicción sin que haya también una toma de conciencia de la visión. Es decir: tú necesitas encontrar qué tarea vital creaste para ti en ese periodo anterior al nacimiento y trabajar en ella. Pero no pienses que tienes una sola y emocionante tarea vital que cumplir. Todos tenemos numerosas tareas o propósitos, posiblemente dentro del contexto del camino de vida o del trabajo vital. No todo el mundo nació para caminar en la luna, la mayoría de nosotros tiene tareas que nunca llegarán a salir en los periódicos, pero todos nosotros estamos aquí para contribuir en algo al mundo en que vivimos. Lo que estás buscando entonces, es encontrar aquello a lo que viniste a contribuir. Un ejercicio importante para ayudarte a entrar en contacto de nuevo con esa contribución puede ser que hagas una lista de todo aquello que se te ha ocurrido hacer, aún lo más tonto. Pon atención particularmente en aquellas “niñerías”, en aquellas visiones que tenías a los siete o algo así (“Cuando sea grande voy a...”) Puede que no estén muy alejados de lo que traemos de la visión astral reducido al tamaño de la manifestación. Los ejercicios del capítulo dos te ayudarán más tarde a identificar y sanar tu visión.

Ánima, ánimus y adicción

Todos hemos vivido vidas en ambos sexos, y todos contenemos dentro de nosotros un aspecto del sexo que hemos escogido no manifestar físicamente en nuestra vida actual. El aspecto femenino de un hombre ha sido llamado ánima, mientras que al aspecto masculino de una mujer se le ha llamado ánimus. Dado que vivimos en una cultura con perspectivas muy estrechas acerca de los roles de los géneros, todos nos hemos cansado de reprimir nuestros aspectos contra-sexuales. Parte de nuestra sanación en un nivel global es un despertar a la conciencia nuestra totalidad, nuestra naturaleza andrógina. A menudo esta represión es de particular importancia para los adictos en recuperación. Puede ser el aspecto masculino de una mujer o el aspecto femenino de un hombre el que trae mucha de la “carga” del patrón de la adicción. Si la adicción tuvo lugar porque negaste esta parte de ti, puede muy bien parecer que viene de algún otro lado y no es parte de ti para nada.

En este caso, puede ser atemorizante empezar a entrar en contacto con esas parte de ti mismo debido a la represión cultural. Puede haber sido el miedo a tu ánima o ánimus lo que te llevó a la bebida o a las drogas en primera instancia. Se nos enseña a ser hombres masculinos y mujeres femeninas, y se considera inadecuado expresar los aspectos contra-sexuales. Mucho de esto tiene que ver con los antiguos conflictos entre sexos que comenzaron en el matriarcado y continuaron, aunque de una forma diferente, en el patriarcado. La gente andrógina, guey o bisexual ha sufrido durante generaciones el odio de la sociedad y el temor de cualquiera que se sale de los roles de género aprobados, aunque estos roles cambien en diferentes épocas y lugares. Pero estamos alcanzando el punto en nuestra historia donde la mayor parte de nuestro trabajo individual y colectivo está a punto de aceptar y equilibrar estas dos energías.

Hay varias maneras de empezar con este trabajo. Puedes comenzar simplemente pensando y aceptando estas partes de ti que no son consideradas como algo apropiado para tu sexo. Si el mero pensamiento de hacerlo inmediatamente te hace querer rechazarlo, probablemente necesitas hacerlo. Otra forma de comenzar consiste en sentarte dentro de tu burbuja y comenzar a experimentarte a ti mismo con el sexo opuesto al que tienes ahora. Trata de verte y de sentirte lo más claramente posible. Trata de obtener la sensación de lo que piensas, sientes y haces en el mundo.

Si tus padres están vivos o hay alguien más a quien puedas preguntarle, averigua cuál hubiera sido tu nombre si hubieras nacido con el sexo opuesto. Esto da poder al ánimus y al ánima. Nos conocemos a nosotros mismo por nuestros nombres. Si no puedes encontrar esta información, elige tú un nombre para tu ánimus o ánima. Entonces trata de responder a ese nombre con la misma totalidad con que respondes al nombre que te fue dado.

Cuando el sentido de tu lado contra-sexual haya crecido, puede ser tiempo de que te sientes en tu burbuja y hables con él o ella o dejes que te hable a ti. Pregúntale acerca de tus patrones adictivos. Deja que esa información surja y explórala. Puedes encontrar que es la fuente de mucha información e introspección a la cual no tiene acceso tu ser exterior.

Algunos de los patrones de la adicción vienen de nuestras experiencias como miembros del sexo opuesto en nuestras vidas pasadas. Cuando llegues al capítulo sobre el karma de la adicción puedes hacer el ejercicio descrito allí para entrar en contacto con vidas pasadas para que puedas preguntarles esto a ellos.

El Dr. C. G. Jung fue un pionero en trabajar con el ánima y el ánimus. Puedes considerar hacer terapia jungiana durante un tiempo, ya que mucho de su trabajo parece importante pero difícil de hacer uno mismo. La terapia Gestalt también puede ser apropiada para este problema, pero en una dirección diferente, también puede serlo la terapia de polaridad, equilibrándote en un nivel más físico. El trabajo de renacimiento puede ayudarte a limpiar las reacciones de tus padres hacia tu género cuando naciste y a tu lado contra-sexual.

Cuando hagas el ejercicio que contiene este libro para ponerte en contacto con tus amigos espirituales, si siempre aparecen del mismo sexo que tienes tú ahora, haz un esfuerzo consciente por entrar en contacto con compañías de otro género. Esta será una fuente de educación, fortaleza y aceptación en ese plano que tendrá repercusión en tu vida diaria.

Trabajando con tu sombra

Hay otro importante concepto que exploró Jung y es lo que llamamos la sombra. La sombra es la respuesta interna, psicoespiritual a todo lo que deseamos negar acerca de nosotros mismos. Es todo lo que nuestras familias, nuestra sociedad y nosotros mismos consideramos malo, malvado y vergonzoso. A menudo se consideran rasgos negativos. Como fuimos severamente castigados por hacer rabietas, aprendemos a controlarnos encerrando nuestro enojo en nuestra sombra. De tal forma que parece que lo dejamos atrás o finalmente aprendimos a lidiar con él. Pasamos el resto de nuestras vidas como si no perdiéramos los estribos, pero no nos enojamos nunca más. Algunas veces, sin embargo, empujamos otros rasgos que son más positivos. A menudo un niño creativo en una familia no creativa, o un niño psíquico, es atosigado y atormentado por el don hasta que éste también queda enterrado profundamente en la sombra.

Si las cosas permanecieran en la sombra, podría estar bien. Pero no lo hacen. Tenemos que lidiar con ellas en algún punto en nuestras vidas. Si no lo hacemos, continuaremos en nuestro trabajo de ser buenos, pero nunca seremos totales. El comportamiento adictivo muchas veces es causado por la necesidad de mantener rasgos escondidos en nuestras sombras. Usamos la sustancia como herramienta para empujar aquello que consideramos inaceptable. Pero también muchas veces la adicción provee la puerta a través de la cual la sombra se escapa. El amoroso esposo y padre de la casa de al lado se emborracha y se convierte en el monstruo que ha estado reprimiendo durante veinte años. La sobrecargada ama de casa del pasillo de enfrente se fuma unos porros y se va con el ardiente adolescente del otro lado del pueblo.

Todos queremos ser buenos, bondadosos y amables, pero dentro de todos nosotros hay un monstruo que pretendemos que no está. La adicción puede liberarlo y usualmente lo hará. ¿Cuánto crimen y violencia acompañan a la adicción? ¿Cuanto abuso, asesinato, destrucción de propiedades, familias y vidas puede ocasionar? Muchas veces los elementos destructivos de la sombra son los que lo guían a uno hacia la adicción, como un auto castigo y castigo para la familia. Si la sombra se reprime durante mucho tiempo, comenzará a gritar llamando la atención. Y si no se le da esa atención, el ego puede llevarnos al camino de la adicción para liberar la sombra.

El camino hacia la plenitud es difícil y doloroso. ¿Cuántas personas que conoces no han sobrevivido? ¿Qué tan cerca has estado tú mismo de no sobrevivir por encontrarte cara a cara con las feas partes de quien eres? No podemos barrerlas debajo del tapete. No se irán.

La única manera de cambiarlas es enfrentarlas y ver que muy a menudo aquello que se ha ulcerado y se ha vuelto malo es sólo una herida en nuestra parte niña que necesita ser confortada y comprendida. Muchas de las herramientas que sugerimos en la sección de arriba serán útiles para este problema.

Pero si te daba miedo aceptar tu parte sexual opuesta, puede ser aún más difícil aceptar tu lado malo. No tienes que hacer este trabajo solo. Recuérdalo.

Una herramienta para trabajar por tu cuenta, sin embargo, consiste en sentarte en tu burbuja y visualizar una gran pantalla oscura fuera de ti. Es tu sombra proyectada externamente. Muchos adictos proyectan sus sombras sobre alguien más o sobre la sociedad. Este eres tú y tu sombra. Conforme respiras profundamente y te sientes más fuerte, puedes comenzar a ver las imágenes de ti mismo que has reprimido y que necesitas incorporar a tu psique para completarte. Nada que no sea parte de tu vida y de tu historia puede mostrarse aquí. A menudo tenemos miedo de que si vemos nuestras sombras, será un demonio o un diablo mirándonos fijamente. Pero la verdad es que la sombra siempre es un niño herido y necesitado simplemente, no un Hitler, sino un ser hambriento de amor y atención. Así es que, después de que las imágenes se manifiesten, puede ser que necesites tomar al niño que eras en tu regazo y sostenerlo durante un tiempo.

Muerte, mediumnidad y adicción

Cualquiera que haya sido un adicto ha bailado en la fina línea entre la vida y la muerte, quizá con una inmediatez mucho más fuerte que la de otra gente. Aún hay un romanticismo adherido a aquellos que murieron a causa de sus adicciones. Las hacemos figuras de culto. Pero es hora de soltar esa actitud.

Hubo un tiempo en nuestra historia donde los lazos entre la vida y la muerte no estaban muy bien definidos. La gente no tenía tanto miedo de morir como nosotros ahora porque estaban acostumbrados a preguntarse acerca de las dimensiones no físicas de la realidad. También estaban acostumbrados a experiencias y rituales donde había una clara comunicación con aquellos que habían muerto. Para nosotros hoy en día, sin embargo, la vida es una cosa y la muerte es otra. Están separadas en nuestra mente, no entretejidas.

Pero muchos de nosotros sentimos que ésta no es la forma en que las cosas son verdaderamente. Muchos de nosotros hemos sido chamanes y hemos hablado con espíritus en otras vidas. Nosotros recordamos esto en algún profundo nivel. A menudo la gente se vuelve hacia la substancias adictivas por miedo a abrirse a este nivel de conciencia, así como otros se vuelven hacia ellas esperando poder alcanzarlo. Y algunos de vosotros podríais estar yendo y viniendo entre ambas posiciones.

Muchas veces la muerte de un ser querido, especialmente cuando somos jóvenes, es un factor causal oculto de una adicción. En alguna ocasión una persona amada que ha muerto puede tratar de comunicarse con alguien que todavía está vivo. La adicción puede ser usada para bloquear fuera de la conciencia lo que el corazón desea conscientemente.

La muerte es un vasto y desconocido dominio qué explorar, pero no necesitamos utilizar nuestras adicciones como telescopios. Cuando estamos lejos de nuestro Ser Esencial, la muerte puede parecer una cura, como una amputación total de una vida gangrenada. Pero hasta que dominemos las herramientas de la alteración de la conciencia entenderemos nuestra inmortalidad, dentro y fuera de nuestros cuerpos. De nuevo seremos capaces de comunicarnos con otros inmortales y entonces podremos usar cada vida física que escojamos completa y gozosamente. 

Nosotros creamos nuestras muertes tanto como creamos nuestras vidas. Puedes encontrar útil visualizarte a ti mismo como un sabio y viejo ser preparándose para abandonar esta vida actual. Habla contigo mismo como serás entonces. Permite que el ser te enseñe cosas que aún no has sido capaz de ver. La vida cambia, pero no se detiene. Es tiempo de que recordemos eso.

La energía y cómo se aplica a la adicción

Otro concepto que usaremos frecuentemente es el de energía. Por ejemplo, hablaremos del cuerpo energético, que coexiste con el cuerpo físico y está hecho de luz y energía de fuerza de vida. Ya que las ideas espirituales de alguna forma se están popularizando, la gente habla ahora de energía. Por ejemplo, alguien puede decir, “La energía en esta habitación es intensa”, o “Realmente me gusta tu energía”. 

Básicamente nos estamos refiriendo a la energía de fuerza de vida, la carga de vitalidad que viene del espíritu y sostiene nuestras vidas. La energía que obtenemos de los alimentos no es la que nos mantiene vivos, ya que las personas que agonizan comen y aún así, la  fuerza de vida se desvanece. Todos nosotros somos alimentados de esta energía continuamente desde nuestro Ser Esencial, y podemos extraerla más conscientemente, como aprenderemos a hacerlo en este libro. Aún así, las personas adictas, y cada vez más todos nosotros, la buscaremos en fuentes externas, como los químicos, otra persona o la estimulación electrónica.

Una de las semillas de la adicción es que por mucho que busquemos la energía, también le tememos y queremos controlarla. Este temor no es muy distinto del miedo que los niños pequeños tienen cuando necesitan ir al baño por la noche. ¿Pero qué hay del temor que tiene que ver con las habilidades de las que nadie habla? ¿Qué hay con el temor de ver el futuro, o ver el aura de una persona o familiar enfermo? ¿Qué hay del temor de escuchar a gente que lleva mucho tiempo muerta? Nadie habla de esto para nada, así es que el temor es todavía más fuerte.

El temor será mayor cuando uno tenga miedo de una parte del ser de la que nadie habla, el Ser Esencial y la visión de esas realidades más grandes. Si acaso hablan de ello, reciben calificativos como “Fuera de la realidad”, “Soñador” o “Loco”. La necesidad de esconderse de ello será más fuerte. La energía está allí, no obstante, sin ser vista o sin ser conocida, y saldrá, no importa cuánto tratemos de bloquearla. Podremos recurrir a una sustancia adictiva a fin de ahogarla o perderla entre nubes de humo. Sin embargo, siempre volverá, aún más fuerte por haber sido reprimida. De forma similar, cuando el dique explota, destruye aquello que sólo es un billón de tazas de té o un millón de duchas matutinas. Cada taza es inofensiva por sí sola, cada una es sanadora sola.

Como veremos más claramente en el próximo libro y sus capítulos sobre distintas adicciones, el adicto recurre al poder de la herramienta buscando más energía para manifestar las tareas de vida o visiones. Al principio funciona, pero terminan convirtiéndose en sanguijuelas de la energía y destruyendo la visión. El ejercicio que sigue es para percibir el efecto de la sustancia que abusas en tu cuerpo energético. (Si eres la pareja de un adicto, puedes usarlo para probar el efecto de tu amado en ti, o los efectos de alguna de tus propias adicciones, como la televisión o el café.)

EJERCICIO: Comprobando el efecto de la adicción en el cuerpo energético

1. Siéntate tranquilamente, respira profundamente e imagina que estás sentado en tu burbuja de luz blanca.

2. Visualiza la sustancia a la que eres adicto afuera de tu burbuja. Imagina el trago, el cigarro, el porro, la galleta, el par de píldoras o lo que sea.

3. Lentamente trae la sustancia más y más cerca del exterior de la burbuja. Nota lo que ocurre con la burbuja conforme la traes más cerca. Nota lo que le sucede a la luz. ¿Permanece igual de fuerte, se desvanece o la burbuja cambia?

4. Ahora aleja la sustancia de la burbuja y nota cómo cambia la burbuja. Intenta esto durante un rato, traer y alejar la sustancia de tu campo de energía y nota cómo cambia. Has creado un espacio seguro y sanador dentro de la burbuja. ¿Qué pasa con éste cuando traes la sustancia cerca de él? ¿Algunas partes de tu cuerpo cambian, o cambian ciertas áreas de la burbuja? (Quizá quieras escribir esos cambios y consultarlos cuando leas el capítulo acerca del cuerpo energético.)

5. Deja ir la sustancia. Disuélvela en tu mente. Ahora simplemente siente y mira tu burbuja a tu alrededor. ¿Qué tan distinta es sin la sustancia cerca, cómo ha cambiando?

La contaminación química contribuye al desarrollo de la adicción

Como se sugirió anteriormente, el cuerpo humano ha estado expuesto a substancias orgánicas durante millones de años y está compuesto de substancias similares. Pero no pasa lo mismo con los químicos artificiales. Todos estamos continuamente expuestos a plásticos, cosméticos, aditivos comestibles, contaminantes del aire, ropa sintética y productos farmacéuticos que dañan el cuerpo energético. (Si crees que esto no es así, prueba el ejercicio anterior con tu coca de dieta, tu secador de cabello, o tus píldoras de control de la natalidad.) Esta exposición comienza antes del nacimiento, a través de los cuerpos de nuestras madres. Así es que muchos de nosotros hemos nacido con analgésicos circulando a través de nosotros, aturdiéndonos justo cuando estamos listos para deslizarnos hacia la luz, predisponiéndonos al abuso de substancias químicas más tarde en nuestras vidas.

Hay una inequidad en la distribución del daño: en la clase trabajadora las personas están mucho más expuestas a químicos industriales en el trabajo. Este envenenamiento de los cuerpos sutiles produce falta de satisfacción y enfado, que pueden ser descargados en actos hostiles y agresivos. Las personas con recursos atribuyen este tipo de agresiones al comportamiento de las “clases bajas”, o incluso a conductas raciales, ya que la pobreza no se separa de las minorías en nuestra tierra. No lo ven como un resultado de un envenenamiento químico creado por la adictiva demanda de más y más productos o servicios. Como desperdiciamos las cosas insensiblemente, la demanda de tales productos es interminable. Las personas que trabajan en ambientes donde hay alguna clase de contaminación pueden necesitar hacer regularmente los ejercicios de limpieza del cuerpo energético que se ofrecerán en el siguiente libro, para prevenir el daño y evitar caer en una adicción.

Otro invento moderno que afecta el campo energético de prácticamente todo el mundo en nuestra nación es la televisión. La televisión es luz que constantemente se mueve y cambia, penetrando vuestros campos energéticos y creando pequeños agujeros. Los adictos a la televisión son también un fenómeno nacional, y tales personas incluso pueden caer en un síndrome de abstinencia cuando paran abruptamente. Los adictos a la televisión a menudo son personas cuya visión está encerrada muy profundamente en su interior. Subliminalmente reconocen la luz y saben que está penetrando en su campo energético. Piensan que la penetración inspirará sus propias visiones, pero en lugar de ello, les roba su visión y el tiempo para realizarla. Ellos se quedan necesitando la nutrición constante de visiones enlatadas de la televisión. Verla también limita nuestra interacción con otros y contribuye al hambre de amor que está tan difundida. Esto es igual de cierto para los juegos de vídeo y los ordenadores cuando son utilizados en exceso.

El especial poder espiritual de trabajar en grupo

En acorde con lo que hemos estado diciendo acerca de la energía, trabajar con un grupo puede ser un potente factor en tu recuperación. Aunque a menudo los adictos se aíslan y tienen miedo de otros, no debes enfrentar tu recuperación solo, sin que alguien te eche la mano. El campo unificado de energía es siempre más poderoso que el de un individuo trabajando solo. Además hay seres espirituales y ayudantes en otros planos que trabajan con tales grupos, aumentando su energía de sanación. Es por ello que puedes encontrar útil trabajar con los ejercicios de este libro con tus familiares y amigos. También recuerda invitar a trabajar contigo a tus propios guías, conocidos o desconocidos.

Otra razón por la que un grupo es poderoso es que, aunque pienses que tu adicción es una cuestión privada, no es enteramente así. El deseo de beber, tomar drogas o comer se fortalece con las intenciones, vibraciones y deseos de la gente que los produce y los vende. Nuestra cultura depende del alcohol y otras drogas, así es que también tienes que sobreponerte a los efectos de la programación, la presión social y la publicidad. Por todas estas razones, un grupo tiene mayor poder para resistir el impuso de recaer del que tienes tú solo. 

Hay, por ejemplo, programas anónimos de Doce Pasos similares a A.A. para cada adicción que te puedas imaginar y algunas de las que ni has oído. Hay alrededor de 150 programas, incluyendo Emocionales Anónimos, Jugadores Anónimos, Comedores Compulsivos Anónimos y Deudores Anónimos. Tu biblioteca pública debe tener el directorio local o nacional de los programas de autoayuda y posiblemente hasta los manuales que usan. Si eres familiar o pareja de un adicto, también hay grupos para ti, ya que no tienes por qué enfrentar el dolor y la confusión a solas.

La crisis curativa

El agua sucia viajando a través de un tubo depositará restos a lo largo del curso de la tubería, aún así, el agua tratará de forzarse a sí misma a continuar hacia adelante hasta que la tubería esté tan incrustada que el agua retroceda o algo reviente. No necesitas dejar que todo llegue tan lejos; puedes purificar el agua limpiando los desperdicios acumulados. Puedes purificar el agua misma hasta que esté perfecta, pero si los restos permanecen en la tubería, se va a volver a contaminar. Cuando comienzas a drenar, sin embargo, la crisis curativa comienza. La basura incrustada comienza a surgir, y las aguas puras en las que has trabajado tanto se infectan. Si no sabes que esto va a pasar, puedes caer en una gran desesperación y decir: “Ves, he hecho las mejores cosas posibles por mí mismo, y ni aún así ha funcionado”. DETÉNTE cuando te oigas decir eso y ten conciencia de que la crisis curativa ha comenzado. Estás limpiando los restos acumulados –el miedo, el fracaso, el enojo, el resentimiento– y por un rato apestará demencialmente. 

Es mejor tener un amigo que sepa por lo que estás pasando, para que te abrace y te diga, “Esto también pasará”. Para aquellos de vosotros que no tengáis tal amigo, sed ese amigo para vosotros mismos y permitid que este libro sea vuestro amigo. Nunca te permitas olvidar que no importa cuanto se parezcan estas dificultades a las dificultades del pasado, sólo son los restos acumulados del pasado que están siendo liberados. No estás yendo hacia atrás. Entra en contacto con tus guías, conocidos o desconocidos, cuando llegues a este lugar, y date cuenta de que no estás solo. (Si aún no estás conciente de tus guías, un ejercicio que viene más adelante en este capítulo te enseñará cómo hacerlo.)

Esta crisis de sanación sigue a tu decisión consciente de cambiar y limpiarte a ti mismo. Muchos que han comenzado este camino se han hundido en una desesperación aún mayor sin saber lo que les estaba ocurriendo. Esto puede haberte ocurrido a menudo en tu pasado cuando trataste de abandonar la adicción. No te desesperes. Este periodo no será fácil, pero si confías en la limpieza y si continúas limpiando, pasará.

Si la adicción ha servido para mantener sentimientos enterrados, tienes que esperar que éstos reemerjan poco a poco cuando la dejes. Tal como te desintoxicas a nivel físico, también puedes esperar una desintoxicación en el nivel emocional. Lo importante es no permitir que estos sentimientos te sobrepasen o que te identifiques mucho con ellos. Todo ello pasará igual que los síntomas de la desintoxicación física pasaron. Pueden decirte mucho de ti mismo y de los conflictos de los que te has estado escondiendo, pero aparecerán de una forma exagerada por haberlos retenido tanto tiempo.

Pueden surgir sentimientos de tu pasado –enfado, resentimiento, dolor– y puedes adherirlos a algo del presente. (“No es lógico”, puedes decirte a ti mismo, “estar tan enojado acerca de algo que pasó hace veinte años.”) Por ejemplo, súbitamente puedes estar furioso con un amante que te dejó hace diez años, pero diriges inapropiadamente ese enojo a tu pareja actual, un miembro de la familia o un buen amigo. Puedes atribuirlo a algo que la persona ha hecho, de tal forma que puedes decirte a ti mismo que tienes una causa para estar enojado... pero no hasta ese extremo. Sé consciente de esta tendencia a desplazar los sentimientos y continúa redirigiéndolos al verdadero blanco.

Tampoco trates de racionalizar los sentimientos para deshacerte de ellos. (“Todo eso es cosa del pasado. No tiene sentido volver a llorar por eso.”) No los cubras con graciosos perdones o dulzura y luz. El verdadero perdón y aceptación vendrán después, conforme trabajas con los ejercicios hasta el final, pero no antes de que te hayas permitido experimentar la rabia o el dolor completamente.

Comiendo azúcar, bebiendo, fumando mucho, o usando drogas, cortarás o nublarás el impacto, así es que mantente alejado de ellos. Si permites que los sentimientos vengan y no actúas sobre ellos impulsivamente, ni haces nada para cortarlos, pasarás a través de ellos mucho más rápido y tendrás una mayor oportunidad de sanar que cuando los reprimías. Nunca nos damos a nosotros mismos más de lo que podamos manejar, aunque nos sintamos muy débiles mientras estamos atravesando por ello. No obstante, ayuda saber que pasará, que se relaciona con el trabajo que estás haciendo sobre ti mismo, y que es sanador en y por sí mismo.

La crisis de curación es como una fiebre que aparece justo antes de mejorar, como un buen llanto que te hace sentir mejor, o como una buena pelea que aclara el aire en una relación. Si permites que pase y no retrocedes, te liberarás. Es como vomitar. Cuando tu estómago está trastornado, necesitas deshacerte de lo que comiste y por esos sientes náuseas. El proceso de vomitar es asqueroso, pero una vez que has removido toda esa basura venenosa de tu sistema, tu estómago se calma y te sientes mejor. Cuando comiencen a aparecer sentimientos no placenteros, simplemente recuérdate a ti mismo que estás vomitando y que te sentirás mejor cuando saques toda la basura. Es como estar a la mitad de la limpieza de tu casa y ver que todo está más revuelto que cuando comenzaste.

Hay, sin embargo, cosas que puedes hacer para transmutar los sentimientos conforme llegan. Puedes poner una burbuja de luz blanca a tu alrededor, como aprendiste a hacerlo antes en este mismo capítulo. Conforme los sentimientos surjan, aumenta la intensidad de la luz y ten la seguridad de que los sentimientos están siendo consumidos y transformados por ella. Estás dejando ir el dolor de la experiencia pero estás siendo iluminado por ella, la luz te ayuda a aprender de la experiencia para que no necesites repetir tus errores. El ejercicio que viene a continuación también te ayudará a atravesar esos momentos creando un espacio seguro.

EJERCICIO: Creando un espacio seguro y conectando con tus amigos espirituales

Después de que hayas creado tu burbuja y estés a gusto dentro de ella, puedes utilizarla de otras maneras. Es fácil que te sientas aislado del mundo cuando eres adicto y también es fácil que te sientas inseguro en el mundo. El siguiente ejercicio es una herramienta que te ayudará a sentirte seguro de nuevo, creando un lugar seguro en tu interior al que puedas acceder en cualquier lugar, en cualquier momento del día, en el trabajo, en tu casa, en un autobús, esperando en la cola del banco o esperando para una entrevista de trabajo.

1. Siéntate tranquilamente, siente tu respiración y crea tu burbuja alrededor de ti.

2. Esta vez, cuando la burbuja sea muy clara para ti, siente que cada vez que inhalas y exhalas, tu burbuja se expande, como un globo.

3. Piensa en el lugar más bello en el que has estado, o crea en tu imaginación la imagen de una habitación perfecta, el lugar perfecto. Puede ser una playa, una torre de cristal, o un castillo. Crea todos los detalles de tu propio espacio perfecto tan claramente como te sea posible, para que tu burbuja lo contenga todo.

4. Siempre que te sientas cansado, asustado, o solo, ten presente que puedes regresar a este espacio y sentirte recargado y curado por él. Es tu propio lugar seguro y perfecto. Aunque no sea físicamente real, es real en tu conciencia. Cuando te sorprendas a ti mismo cayendo en la negatividad y estés repasando tus viejas historias de vergüenza, culpabilidad, enojo, o lo que sea, regresa a este lugar seguro.

5. Ve de nuevo a tu burbuja y crea tu lugar seguro a tu alrededor. Siente que alguien en tu espacio, una pequeña y suave luz comienza a lanzar destellos y a brillar. Lentamente la luz comienza a crecer y crecer. Esta luz es la presencia de tu guía, tu amigo espiritual, comenzando a manifestarse conscientemente. Puede permanecer simplemente como una luz, o puede solidificarse tomando la forma de una planta, un animal, una persona, o incluso un ángel. Siente a tu amigo acercarse a ti, acercarse con amor y apoyo, con consuelo y fuerza. Sabe que no estás solo.

Ten la certeza de que cuando te acerques a esta luz, tu amigo estará allí. Hallarás diferentes amigos en diferentes momentos de tu recuperación y ante diferentes necesidades. Cuando te sientas solo, asustando, necesitando poder y comprensión, recuerda que ese amigo espiritual estará también allí. Como cualquier amistad, entre más te acerques, entre más tiempo paséis juntos, vuestro vínculo se volverá más claro y más profundo.

Directrices para el trabajo curativo

Si te lanzas a tu curación tan impulsivamente como te lanzaste a tu adicción, puedes meterte en un problema. Por esta razón hay ciertas directrices que deben seguirse como salvaguarda. Son necesarias para combatir ese impulso al exceso que siempre dice: “Si dos tragos son buenos, cinco son más buenos.” Necesitas espacios de descanso en el trabajo, para que la sanación se complete a sí misma y se disipe la acumulación de toxinas que los ejercicios traen a la superficie. De otra manera puedes sobrecargar tu cuerpo energético y causarte un corto-circuito a ti mismo.

1. Nunca trabajes en los ejercicios más de cinco días seguidos. Descansa después durante dos días. Está bien sentarte a meditar en tu burbuja blanca algo de tiempo cada día.

2. Emprende sólo un ejercicio principal o proyecto por semana, por ejemplo la limpieza de miedo o enojo o la limpieza física. Incluso si terminas en menos de cinco días, o si lo pruebas y decides que no estás listo para ese proyecto en particular, detente por esa semana.

3. Trabaja por lo menos con otra persona si es posible.

4. Antes de empezar envuélvete en una burbuja y llama siempre a tu Ser Esencial.

5. Si estás trabajando regularmente en los ejercicios y comienzas a sentirte agobiado, presionado, estresado o a la deriva, toma vacaciones de los ejercicios durante una semana o más. Puede que necesites un tiempo para despejar la sobrecarga.

6. No descuides tu salud, tu terapia o tu grupo de autoayuda, ya que todas estas cosas contribuyen a las diferentes facetas de la recuperación de las adicciones. No trates de hacerlo solo.

7. Lleva una vida bien equilibrada en términos de sueño, ejercicio y nutrición, ya que los déficits en estas áreas pueden provocar un innecesario estrés físico y emocional. Los programas anónimos utilizan el eslogan H.E.S.C. como una advertencia; esto es nunca tener demasiada Hambre, Enfado, Soledad o Cansancio, o estarás más vulnerable a una recaída.

Cuando las señales para beber, tomar la droga o comer se intensifiquen, detén el proyecto en el que estés trabajando, regresa a la luz blanca básica y llama a tu Ser Esencial para que te ayude. Cuando las señales subsisten y has descansado lo suficiente, tu proyecto para la siguiente semana deberá ser volver uno o dos ejercicios atrás, porque seguramente no has procesado completamente esas experiencias.

Puede ser útil que te mantengas al tanto de cuáles ejercicios has hecho y cuáles han sido tus respuestas a ellos, para que puedas ver hacia atrás en tu camino más tarde, o saber a dónde ir si necesitas retroceder durante un tiempo. También puedes encontrar de utilidad el grabar cada ejercicio, yendo a través de cada ejercicio lentamente, con largas pausas entre los pasos. De esta manera puedes escucharlos con tu propia voz al trabajar con ellos de forma que no necesitarás abrir los ojos y coger el libro.

Puedes preguntarte si es necesario que vayas haciendo los ejercicios de este libro en orden. Confía en tu propia sabiduría interna. Te sentirás más atraído hacia ciertos ejercicios y ciertas secciones que hacia otras, y es hacia ellas a las que tienes que dirigirte. Cada persona es diferente, el desarrollo de cada adicción es diferente y también lo es la recuperación. Este libro es como una caja de herramientas gigante, con herramientas para diferentes usos. Pero tú eres el carpintero, el mecánico, el ingeniero que sabe el mejor momento y el mejor uso de cada una de estas herramientas. Utilízalas para tu salud.

El proceso de curación

La cantidad de tiempo que puede tomar la curación varía mucho entre los individuos, pero no pienses que puedes lograrlo en una semana. En los casos más severos puede tomar dos o tres meses de trabajo constante atravesar la crisis de curación por sí sola y más tiempo que esto para la curación total. Puedes emerger al final de todo más debilitado y deprimido de alguna forma, pero estarás limpio y listo para comenzar a hacer cambios. La tubería estará limpia y si sigues bombeando agua limpia a través de ella, seguramente vivirás en la salud

Parte del proceso en el principio es crear la burbuja de luz blanca y sentirte seguro y confortable en ella. Primero debes hacer esto tanto como lo necesites –incluso si te lleva unos cuantos días– antes de comenzar con cualquiera de los otros ejercicios.

Si en algún momento sientes que emergen resistencias al trabajo, debes detener lo que estés haciendo y simplemente regresar a la burbuja.

No siempre puedes estar haciendo algo. Hay ciclos de actividad y de descanso. Algunas veces lo que podríamos llamar resistencias simplemente nos muestra que hemos llegado al final de un ciclo y que no debemos empujarnos a hacer algo. Las personas adictas tienen una predisposición a presionarse a sí mismas demandando más. Algunas veces cuando sientes resistencia, debes parar y regresar a un lugar de descanso sólo para darte a ti mismo tiempo para estar, para encontrar paz en la esfera de luz y permitir que la curación sea completada en todos los niveles. Entonces puedes regresar y e intentar otra cosa. El descanso puede cambiar la naturaleza de la resistencia porque podemos resentir el tener que cambiar. Necesitamos un espacio en el cual sentirnos bien siendo como somos. Es por ello que podemos descansar para cambiar la resistencia, sin tener que entender conscientemente por qué nos resistimos.

En realidad, todos tenemos nuestro propio y único cuerpo, nuestro bagaje emocional e historia, tanto en esta vida como en vidas pasadas relevantes. Ya que somos tan únicos como nuestras huellas digitales, los ejercicios que hagas, el orden y el número de veces en que los hagas también serán únicos. Las necesidades y la recuperación de cada individuo que utilice este libro serán diferentes. Sin embargo, ofreceremos algunos lineamientos un poco más adelante. La cuestión principal es ser tan paciente y tierno contigo mismo como lo serías con alguien que ha estado enfermo. Tu vitalidad regresará al nivel físico mucho antes de que tu vitalidad emocional y espiritual sean restauradas. Así es que puedes impacientarte y no entender cuando estos niveles más sutiles parezcan estarse tomando tanto tiempo. No te presiones, no juzgues tu progreso. Puedes haber sido adicto durante varias vidas. ¿Esperas pasar por todo eso en un mes? Sólo ten en cuenta que no puedes hacerlo todo de una vez, no puedes acelerar la lectura y el camino de trabajo con este libro, no puedes adelantar la curación.

Algunos ejercicios serán más fáciles para ti que otros. Presta particular atención a aquellos en los que tengas dificultades ya que generalmente son áreas en las que necesitas hacer mucho trabajo. Hazlo a tu propio ritmo. Si la parte del enfado es difícil, por ejemplo, tómate tu tiempo con ella. Puede llevarte una semana sentir el enfado y otra semana proyectarlo. No es tan fácil como los pasos del ejercicio escrito. Haz un poco cada vez y trabaja también en algo que te sea más fácil. También te encontrarás a ti mismo haciendo una y otra vez ciertas cosas en diferentes periodos de tu recuperación, accediendo a niveles más y más profundos del mismo problema, la misma experiencia, el mismo sentimiento. Esto está bien. Durará lo que tenga que durar.

También hay otra clase de crisis cuando atraviesas esto: una crisis de falta de bienestar. Ahora estás más sano y no sabes qué hacer con esto. Es como ir a un país extranjero al que siempre has querido visitar, pero una vez que llegas necesitas un mapa y una guía. Y como algunas personas escogen su adicción como una forma de continuar con sus vidas, la buena salud de pronto puede volverse algo muy atemorizante. Si surge ese miedo, regresa al ejercicio dedicado a crear un lugar seguro.

1. El Diccionario Americano Heritage de la Lengua Inglesa (N.Y. Houghton Mifflin, 1982).

CAPÍTULO DOS

USANDO EL PODER DE LA MENTE PARA TRANSFORMAR TU ADICCIÓN 
Y OTROS PATRONES DE PENSAMIENTO NEGATIVOS

Los adictos están muy acostumbrados a pensar en la mente como la cosa que los mete en problemas, como la fuente de la voz que dice “Bebe esto, toma esto, come esto”. Parece como la fuente de la constante, interminable charla interna sin sentido. Debido a ello muchos adictos se han distanciado a sí mismos de los aspectos positivos, los aspectos curativos del poder de la mente. Cuando se usa de forma correcta, la mente es una de nuestros mejores sanadores.

Aquí queremos estimular los músculos positivos de nuestra consciencia que apoyan la vida. Inicialmente este trabajo equilibrará las maneras negativas en las que utilizas tu mente. Pero con el tiempo, conforme avanzas a través del libro. Te darás cuenta que habrás hecho una limpieza del cerebro, sacando los patrones auto-derrotistas que originaban pensamientos negativos, y comenzarás a llenar tu casa mental con toda clase de nuevas y bellas posesiones mentales.

Mucho de lo que experimentáis en el mundo es lo que creáis en vuestros pensamientos y por tanto atraéis a vuestras vidas. La mayor parte de este proceso es inconsciente y se remonta a patrones de pensamiento creados en la infancia. Pueden haber funcionado o no para preservarte y protegerte en ese momento, pero probablemente ya no apoyan la manera en que estás tratando de vivir en el mundo como adulto. El estudio de la metafísica trata del cambio de patrones mentales, pero este capítulo no es realmente acerca de metafísica en general. En lugar de ello es una guía práctica para cambiar los patrones mentales de los adictos. En el Apéndice de la Bibliografía hay una lista de libros de metafísica para quienes quieran profundizar. De manera muy especial recomendamos los libros de Seth, de Jane Roberts.

Las nuevas herramientas de poder que utilizaremos en este libro

A lo largo de este libro utilizamos el término “herramientas de poder” para referirnos a cualquier cosa que nos ayude para hacer uso de nuestro innato poder espiritual en el mundo. Incluimos substancias adictivas entre nuestra lista de herramientas de poder, ya que han sido usadas durante miles de años para obtener visión e introspecciones. Pero los peligros de estas herramientas son obvios para todos. Y conforme evolucionan los seres humanos en este planeta, el uso de estas particulares herramientas de poder decrecerá y eventualmente desaparecerá.

La función de una herramienta de poder es alterar tus ondas cerebrales, tus patrones regulares de conciencia, para que puedas cambiar tus pensamientos a través de diferentes frecuencias de energía e información. Como bien sabes, las herramientas químicas de poder no hacen el trabajo efectivamente, debido a sus efectos secundarios. Hay otras herramientas que hacen el mismo trabajo sin efectos secundarios, sin dañar al cuerpo físico, tus patrones de pensamiento o tus emociones. Hay muchas metodologías poderosas utilizadas por los sanadores como acupuntura, hierbas y reiki. Sin embargo, las tres que Andrew y Donna han usado efectivamente en su trabajo con adictos en recuperación y otros que necesitan sanación, son la luz, los cristales y las esencias.

Las esencias de flores y gemas, de las cuales aprenderemos en los capítulos tres y cuatro, son herramientas de poder del futuro que cada vez están siendo más y mejor conocidas en estos momentos. Los cristales, el tema del capítulo cuatro, han sido utilizados por sanadores durante miles de años. Están siendo introducidos a la cultura de masas en estos momentos y están siendo utilizados de nuevas maneras que nos ayudarán llevándonos hacia el futuro. Las herramientas de visualización también son antiguas, pero en estos tiempos están tomando un nueva forma y profundidad. Así es que aunque todavía nos referiremos al azúcar, alcohol y otras drogas como herramientas de poder, es nuestra intención presentarte un amplio espectro de herramientas de poder alternativas, unas sin efectos secundarios negativos o propiedades adictivas.

La principal herramienta de poder que compartiremos contigo en esta sección es el poder de la visualización creativa. A lo largo del libro vas a encontrar ejercicios de visualización que han sido canalizados y creados para ayudarte a que te muevas a través de las diferentes etapas del proceso de sanarte a ti mismo de tu adicción y crear nuevos patrones de vida conforme te mueves hacia el futuro. Hay muchas otras herramientas de poder con las cuales trabajar, color, sonido, nuevos aparatos tecnológicos como máquinas de biofeedback diseñadas para alterar los patrones cerebrales y las sensaciones corporales de maneras que en ocasiones son similares a los estados químicamente inducidos, pero sin efectos físicos peligrosos. Consulta Megabrain de Michael Hutchison, (Ballantine Biiks, 1987) para información acerca de esta clase de herramientas de poder.

Una introducción a las meditaciones visuales

No es accidental que los humanos hayan inventado los ordenadores. Ellos son, en forma física, perfectos diagramas del funcionamiento de nuestras conciencias no físicas. Los comportamientos y los hábitos están grabados en nuestra conciencia de forma muy parecida a como la memoria es alimentada en los ordenadores. Una vez aprendidos, los hábitos positivos, como lavarse los dientes y atarse los cordones, nunca cambian. Las adicciones crean sus propias grabaciones en la conciencia.

Una herramienta de poder alternativa que utilizaremos en este capítulo es la meditación visual. En la India, además de las más familiares meditaciones con sonido conocidas como mantras, también hay meditaciones visuales conocidas como yantras. Muchas de ellas las conocemos como mandalas. Te daremos varios dispositivos  visuales de meditación que han sido canalizados para alterar los estados de conciencia mirándolos. En este capítulo nos gustaría compartir contigo tres meditaciones visuales diseñadas para cambiar los patrones mentales en relación con los hábitos adictivos en general. Para usar estos dispositivos, te animamos a que los copies tú mismo. Tendrán más poder si estás mirando una imagen hecha por tu propia mano.

En cada capítulo dedicado a las adicciones específicas encontrarás dispositivos diseñados para limpiar y revertir los patrones eléctricos actuales de comportamiento que fluyen y gobiernan la adicción a esa sustancia particular. Al limpiar y borrar estos patrones cerebrales, somos capaces de liberar la energía formalmente canalizada hacia la adicción y usarla para propósitos más positivos. Estos ejercicios visuales son parte de un programa mayor que incluye los otros ejercicios de este libro, tu sistema de salud y tu grupo de autoayuda.

Sin embargo, en un sentido, estas meditaciones visuales son el lecho de roca de los cambios eléctricos, la sobre-escritura que necesitas. Enfócate en el dispositivo para tu adicción particular o adicciones y sigue las instrucciones dadas. Para aquellos que estéis más orientados hacia el movimiento que hacia la vista, puede ayudaros trazar los patrones en el aire, bailarlos o dibujar grandes copias de ellos una y otra vez. Si estás más orientado hacia el sonido, tal vez te las puedas arreglar para acompañar los movimientos de tus ojos o cuerpo con sonidos, o quizá encuentres música que parezca ir con ellos.

Meditaciones visuales para cambiar los patrones de la adictividad

Si te encuentras dependiendo o siendo adicto de substancias, puedes copiar los siguientes dispositivos tú mismo, haciéndolos tan grandes o tan pequeños como quieras. Puedes pegar una copia en tu refrigerador, en tu taza de café, tu bar, tu caja escondite, en el celofán de tu paquete de cigarros, en tu cartera o en tu talonario. La función de este primer dispositivo es ayudarte a reprogramar tu cerebro para que tengas más control sobre tu comportamiento adictivo, para que tu necesidad de tener una adicción comience a cambiar y a disminuir. Ya que a menudo ocurre que uno intercambia una dicción por otra, este dispositivo es otra herramienta que te ayuda a salir de todas las adictividades juntas.
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Dispositivo de Meditación Visual Número 1

Conforme miras este dispositivo, sé conciente del triángulo que se mueve hacia el círculo, pero trata de mantener tus ojos y tu atención en el punto de abajo, en el centro de la línea de en medio. El triángulo representa la nueva energía y los nuevos patrones que estás invitando a tu vida. El círculo que está atravesando representa la plenitud de tu vida como la has conocido y como es ahora. El punto en el centro de la línea de en medio es el punto focal de esta meditación. Las tres líneas representan los tres profundos niveles del subconsciente mismo y el punto es la semilla de la transformación emergiendo hacia la conciencia. Representa tu capacidad de enfocarte y dirigir tu energía, tus pensamientos, y tu voluntad a fin de recrear la manera en la que vives en el mundo. 

Considera este diagrama como una clase de Tai Chi para los ojos. Recuerda que tus ojos son extensiones duales de tu cerebro y las cosas que haces con ellos, las cosas que ves, afectan lo que está sucediendo dentro de tu cráneo.

El segundo dispositivo visual de meditación tiene otro propósito. Todas las substancias adictivas tienen efectos negativos en los cuerpos físico y energético. Conforme los científicos aprenden más sobre el cerebro, están encontrando que es posible estimular el cerebro para liberar substancias sanadoras como las hormonas y las endorfinas. Los místicos, los yoguis y los chamanes han sabido durante miles de años que la mente y el cuerpo no están separados. Este dispositivo está diseñado para estimular al cerebro para acelerar y apoyar el proceso de sanación del cuerpo. 
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El círculo superior es tu cerebro y las dos líneas paralelas representan la columna central de energía de tu cuerpo. Las líneas rectangulares que las conectan recuerdan que el ojo que conecta lo interno y lo externo es el mismo.

Los triples triángulos de arriba indican la energía de sanación, substancias sanadoras en el cuerpo y en los cuerpos energéticos. El triple triángulo apuntando hacia arriba es la confluencia de estas energías a través del cuerpo. Están puestas en el área del pecho, donde se localiza la glándula del timo, que tiene un papel preponderante en el sistema inmune. También es la localización del recién despertado chakra del timo, llamado por algunos el corazón superior, el corazón alto o el corazón secreto. En este diagrama estarás estimulado la conexión cerebro-timo en ti mismo y también estarás ayudando a que despierte este nuevo chakra. Su energía es de sanación, compasión y paz planetaria.

Siéntate tranquilamente y mira fijamente este diagrama. Siente que es un espejo de ti mismo. Siente en tu cerebro un movimiento de energía sanadora y siente después en tu cuerpo, en la región del timo, que tiene lugar el mismo movimiento. Enfócate en el punto del diagrama y siente en tu pecho un brillo dorado en el punto interior equivalente. Siéntate con este diagrama durante dos o tres minutos varias veces al día. Trata de memorizarlo y también cómo se siente para que puedas entonarte con él sin tener que verlo, cuando te sientas cansado, deprimido o necesites una elevación de tu energía sanadora.

Una meditación visual para liberar el auto-juicio y moverte hacia el futuro

A las adicciones se adhiere mucha culpabilidad, remordimiento, enfado, resentimiento y condena. A menudo es difícil aceptar estos sentimientos en nosotros mismos, y es difícil aprender de ellos y liberarlos. La adicción puede ser como una casa de los espejos, distorsionando todo hasta que ya no sabemos qué es real y qué no es real. Incluso después de haber dejado una sustancia adictiva, puede ser difícil pensar en nosotros mismos como una persona normal, que está bien, como cualquier cosa que no sea un alcohólico o un drogadicto. Es difícil construir un sentimiento de autovalía y autoestima después de haber sido adicto a cualquier cosa. A veces se siente como si estuvieras llevando un cartel para que todo el mundo la vea que dice ADICTO. E incluso si las personas no lo notan enseguida, uno puede esperar que lo descubran, o incluso empujarlos a verlo de una forma negativa. Es difícil llegar al lugar donde provenimos, nuestros corazones y almas, no sólo de lo que solíamos beber, fumar, injerir o inyectarnos.

El siguiente diagrama, el dispositivo visual de meditación número tres fue canalizado con el propósito de ser un estímulo y apoyo para sanar y, en el proceso, para liberar el juicio y la autocondena. Muchos de vosotros estáis esperando de otras personas, especialmente de los no adictos, que estén listos a juzgar y condenar en cada momento, casi como si fueran una especie diferente. Este dispositivo está diseñado para fortalecer la sanación emocional y espiritual. Sobre todo, está diseñado para abrir una puerta en el presente hacia una nueva forma de vivir, sentir y moverte en el mundo. Este nuevo enfoque viene de la alegría de estar vivo e invita a que ese sentimiento en el mundo venga hacia nosotros.
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Puedes mirar este diagrama tan a menudo como quieras. Dibújalo y ponlo en cualquier lugar. Tu puerta frontal o pizarra son buenos lugares. Mientras que los otros diagramas trabajan mejor como líneas negras en fondo blanco, te animamos a colorear este diagrama de cualquier forma que desees. Puedes hacer varias fotocopias y colorearlas de manera diferente conforme progresas. Las cajas hasta abajo del diagrama son las cosas que has sufrido, hecho y de las que has aprendido que pueden ser dejadas atrás. El círculo y el punto en el centro significa tú, tu vida, tu corazón. Las líneas radiando hacia adentro y hacia afuera desde el centro son todos los aspectos maravillosos, poderosos y sanadores de la vida que puedes comenzar a atraer a tu vida, manifestar y compartir con otros. Ya estás comenzando a atraer tales cosas o no tendrías este libro en tus manos, pero el diagrama te ayudará a que vaya más rápido.

EJERCICIO para sanar la visión de tu tarea vital

Antes hablamos del problema que surge cuando una tarea vital o visión es demasiado sobrecogedora. Los ejercicios que se enseñan a continuación están diseñados para ayudarte a volverte conciente de tus visiones otra vez y comenzar a ver cuántas visiones posibles hay. Todos los ejercicios en este libro están diseñados para ayudarte a despertar la capacidad de visión y usarla para sanarte. Ahora puedes decir que tú no Ves nada, así que ¿cómo puede funcionar? Simplemente pon tu imaginación a trabajar y no te preocupes por los resultados. NO necesitas saber cómo hacer estos ejercicios, tal como no necesitas saber cómo digerir tu comida. Algo en tu cerebro le dice a tu cuerpo cómo digerir la comida. Y algo en tu cerebro sabe cómo sanarte, si le dices solamente que quieres hacer el ejercicio.

Por favor ten en cuenta que hacer estos ejercicios mientras estás bajo los efectos de la droga, la bebida o un atracón de azúcar disminuirá sus resultados y hará borrosa la claridad de visión que estás buscando. Si aún estás activamente envuelto en la adicción, haz este ejercicio cuando estés tan limpio como puedas, digamos en cuanto te levantes por la mañana. No sólo funcionará mejor el ejercicio, sino que podrás quedar gratamente sorprendido al encontrar que la tentación disminuye. Sin embargo, hazlos de la manera que puedas, en lugar de añadirlos a la interminable lista de cosas que los adictos se prometen a sí mismos que harán cuando paren.

EJERCICIO: para personas que piensan que no puedan hacer visualizaciones

1. Siéntate confortablemente en un lugar tranquilo. Cierra tus ojos.

2. Cobra conciencia de tu respiración. Siente tu abdomen moviéndose suavemente hacia afuera y hacia adentro durante un minuto.

3. Ahora imagina tu habitación en tu mente -los muebles, los colores.

4. Ahora imagina los rostros de varias personas que conoces y te importan.

5. ¿”Viste” tu habitación? ¿”Viste los rostros”? Si no consigues una imagen visual, por lo menos sabes cómo son. ¡Y esto es todo lo que hay para visualizar!

Si en algún momento te encuentras bloqueado mientras trabajas con los otros ejercicios, detente, regresa y repite este ejercicio. Afírmate a ti mismo que puedes hacer visualizaciones, después continúa con el trabajo.

EJERCICIO: una ayuda para visualizar

Para aquellos que no os sentís satisfechos con los resultados del ejercicio anterior, el siguiente ejercicio afinará vuestro recuerdo visual y vuestras experiencias de visualizaciones.

1. Siéntate frente a tu televisor, con la imagen encendida y sin sonido.

2. Pon tu mano izquierda en tu regazo con la palma hacia arriba y presiona el pulgar de tu mano derecha suavemente en ella.

3. Ve a un estado profundo de conciencia respirando profunda y suavemente, cerrando tus ojos y enfocándote en el movimiento del aire dentro y fuera del diafragma.

4. Cuando te sientas relajado abre tus ojos y mira la televisión por un breve momento, y al mismo tiempo presiona tu pulgar firmemente sobre la palma de tu mano.

5. Ahora cierra los ojos. Trata de ver en detalle la imagen exacta que viste en la pantalla de televisión presionando tu pulgar en tu palma al mismo tiempo. La memoria visual está almacenada en el lado derecho del cerebro, que también controla el lado izquierdo del cuerpo. Por tanto, una fuerte presión en la mano izquierda enlazado con un impulso visual que tratas de recordar un momento después, puede servir para estimular el sentido visual.

6. Continúa repitiendo este ejercicio tan a menudo como necesites hacerlo hasta que comiences a desarrollar un sentido de recuerdo visual. Sugerimos que uses la televisión para que la imagen continúe cambiando, en lugar de sentarte enfrente de un cuadro. Si puedes encontrar una esquina en una calle transitada o cualquier otro lugar donde las imágenes continúen cambiando, esto funcionará igual de bien.

7. Siempre que te sientes a hacer una visualización, coge tu pulgar derecho suavemente en tu palma izquierda, estimulando los circuitos de visualización que has desarrollado a través de este ejercicio.

Recuerda que no todos tienen una orientación visual y que no la necesitas para nada a fin de Ver algo para que ese algo se manifieste, aunque para algunos, incrementar el recuerdo visual hace más fácil el trabajo con este libro.

EJERCICIO: Tomar conciencia de tu visión y compartirla con el mundo

Siéntate tranquilamente y siente tu respiración. En el centro de tu cerebro siente una gran bola de luz dorada latiendo cálida y bella. Funde tu conciencia con esa esfera dorada. Pueden emerger de ella imágenes, sentimientos o ideas, llenándote con un sentido de propósito. Continúa regresando a este sentimiento y ten conciencia de que te está ayudando a cobrar conciencia de tus visiones en tu vida nuevamente. Pronto encontrarás que este sentimiento de propósito que emerge es tan bello que quieres compartirlo con todo el mundo. La forma en que lo compartes es dejándole fluir fuera de tu cuerpo. Y la única forma de dejarlo salir de tu cuerpo es a través de un pequeño agujero en la parte superior de tu cabeza. El problema es ¿cómo lo haces?

Tienes opciones... lo encoges hasta que tome esa medida, lo alargas, lo dejas escapar en forma de nube, lo derrites y lo llevas fuera poco a poco. La más pequeña parte de la imagen contiene toda la visión. Todo está Allí y la capacidad de inspirar es la misma, como una pequeña semilla de la cual puede brotar todo un árbol. Es como un holograma, en el que una pequeña parte puede ser utilizada para duplicar toda la imagen.

EJERCICIO: La abundancia de posibles visiones

Siéntate tranquilamente, sintiendo tu respiración. Toma conciencia del cuerpo como una caverna oscura y abierta. Alrededor de ella hay algo muy sólido que define su forma, como un molde o una escayola de yeso. El cuerpo está lleno de agua pura y  oscura. Al fondo de todo, en la punta del cóxis, que es el suelo de la caverna, hay un pequeño y delgado resorte.

Cobra conciencia de que este pequeño resorte constantemente libera una delgada burbuja en la oscuridad, una burbuja luminosa dorada. Se eleva a través del cuerpo y estalla encima de la cabeza, revienta y cae como brillantes estrellas doradas que se dispersan en el agua. Entonces surge otra burbuja, se eleva y revienta. Cada burbuja es diferente, y cada una contiene una visión (una historia, un sentimiento, una imagen, una persona). Ya sea que prestemos atención a este proceso o no, estas burbujas continúan elevándose. Es bueno hacer este ejercicio si estás bloqueado y necesitas inspiración para algún trabajo que estés haciendo, sea o no creativo. Sanará la parte de ti que busca inspiración en una sustancia en lugar de buscarla en el interior.

Los adictos pierden la memoria de que las burbujas siempre están elevándose, quieren coger una burbuja y aferrarla fuertemente. Este ejercicio nos pone de nuevo en el interminable flujo de burbujas de inspiración. Los adictos creen que sólo tiene una burbuja. Miran a alguna persona que ha tenido éxito en su campo y se olvidan de que por cada gran cosa que alguien ha hecho, han habido muchas burbujas.

Cómo el pensamiento moldea nuestra realidad positiva y negativamente

Esta misma capacidad de visión tiene otras ramificaciones. Todos usamos nuestras visiones para dar forma a nuestra realidad, casi como el alfarero usa la visión creativa para moldear el barro. Representa un pequeño progreso que hoy en día todos estén familiarizados con el poder del pensamiento positivo. Muy pocos hacen uso  de ese poder, la mayoría de nosotros hacemos uso del poder del pensamiento negativo, pero al menos estamos comenzando a cobrar conciencia de que cambiar hacia una actitud mental positiva puede cambiar nuestras vidas de una forma positiva. Las actitudes negativas impregnan y permean nuestro mundo. Sólo escucha las conversaciones a tu alrededor en el autobús, en el trabajo, entre tus vecinos y familiares y verás que actitudes tan derrotistas hay. La vida es horrible; nunca saldré adelante; nunca mejorará; no puedes lograr lo que deseas; hazlo a otros antes de que te lo hagan a ti.

El pensamiento negativo afecta nuestra sociedad, pero también afecta nuestra personalidad. Por ejemplo, si vas a una entrevista de trabajo convencido de que vas a causar una mala impresión y no serás contratado, tu falta de creencia en ti mismo puede interponerse y hacer que la entrevista salga mal aunque estés calificado. Si tienes una profunda creencia de que tus parejas eventualmente te traicionarán, tu creencia puede ocasionar que actúes suspicazmente, vigilando, merodeando hasta que finalmente tu pareja se harta y dice “Estoy cansado de tu forma de ser. Quiero terminar con esta relación”, y comienza a buscar a alguien más. Entonces, al haber ocasionado que tu mala creencia del amor se confirmara, te vas de juerga.

Los pensamientos negativos repetidos durante años se convierten en una parte tan inconsciente de nosotros mismos como atarnos los zapatos. Incluso después de que se termina con una adicción, los pensamientos negativos pueden hacer persistir aquello que te indujo a la adicción. “Soy igual que mi padre. Nunca podré hacerlo por mí mismo. No merezco ser feliz. Yo seguro que volveré a beber, a drogarme o a comer de más.” Nuestra adicción a la negatividad puede ser aún más poderosa que nuestra adicción al azúcar, el tabaco o la cocaína.

Pero es posible cambiar los patrones negativos de pensamiento a través de visualizaciones y afirmaciones. Usa los siguientes ejercicios para comenzar a clarificar los procesos.

EJERCICIO: Clarificando la negatividad

Siéntate tranquilamente en la burbuja. Allí está tenebroso y gris, muy deprimente para estar sentado en ella. Lo gris son tus años de negatividad, tus años de adicción. Puedes experimentar imágenes específicas y sentimientos o sólo una sensación de niebla. Lo que se necesita es luz, para que esa parte de ti que sabe cómo hacer estas cosas la encienda. Un rayo de luz blanca comienza a penetrar por la parte superior de la burbuja. Poco a poco, la negatividad se dispersa. Lo gris puede no dispersarse completamente la primera vez que lo hagas. Puede ser que necesites repetirlo una y otra vez, enfocándote en diferentes temas cada vez. Pero eventualmente encontrarás que estás sentado en una burbuja de pura luz blanca, radiantemente viva.

Si eres una persona más auditiva que visual, puedes rediseñar este ejercicio y usar sonidos discordantes en lugar de niebla gris, sonidos que lentamente se dispersan y son reemplazados con la música que amas. Aquellos que tienen inclinaciones quinestésicas pueden trabajar con aire caliente contra aire frío o húmedo. Siéntete libre de usar cualquier cosa que trabaje para ti y te ayude.

EJERCICIO: Liberándote de la negatividad de otros

Una variación del ejercicio anterior puede ayudarte cuando la negatividad que necesitas dispersar viene de alguien más. Esto ocurre a menudo, por ejemplo, cuando has fallado muchas veces en dejar la adicción. Ahora, cuando dejas de beber o fumar o cuando te pones a dieta, te encuentras con el escepticismo tácito o verbal de otros. Una forma de combatir sus sugerencias negativas es hablar acerca del cambio positivo que quieres hacer sólo con personas que verdaderamente te apoyarán, te cuidarán y te darán valor. Por eso es que un grupo de autoayuda es tan eficaz para combatir la negatividad externa.

En las adicciones, cada vez que la negatividad de otra persona surge y te hace dudar de ti mismo, repite el siguiente ejercicio. Regresa a la burbuja y cobra conciencia de una nube gris que te rodea por fuera. Esta es la negatividad que viene a ti de otros. A menudo viene de escépticos o de co-adictos que inconscientemente dependen de que tu seas adicto para servir a sus propias necesidades. Siente una gran luz blanca que te rodea y dispersa la niebla.

Mira en el pasado en busca de formas en las que pueden estarte afectando negativamente los comentarios negativos y predicciones de otra personas, como la manera en que tu madre decía que nunca lograrías nada. Usa esta técnica en todo ese potente material del pasado. Cada vez que lo hagas trabaja con individuos específicos si lo necesitas.

Si eres familiar o pareja de un adicto y lees este material debido a tu preocupación por ellos, puedes utilizar este ejercicio para contraatacar tus propios pensamientos negativos acerca de que ellos vuelvan a estar bien. Tus pensamientos negativos les pueden afectar psíquicamente, así es que es importante que cambies tu conciencia acerca de su capacidad de parar. Visualízalos libres de la adicción, felices y saludables, y ellos recibirán este pensamiento positivo.

EJERCICIO: Construyendo nuevos pensamientos positivos

Naturalmente, conforme trabajas con estos dos ejercicios previos estarás construyendo nuevos pensamientos positivos para contraatacar los viejos patrones de pensamiento. Sin embargo es agotador luchar Solo con lo negativo. Es agradable comenzar algunas veces con este ejercicio simplemente. Selecciona una afirmación o algún nuevo patrón maravilloso que quieras promover. “Soy digno de amor, amoroso y amado”, es una buena elección. O “libero todos los obstáculos del pasado que me impedían manifestar mis visiones vitales”. 

Como en otro ejercicios, llena tu burbuja, tu cuerpo y tu cerebro con una luz rosa brillante. Llénate tanto hasta que salgan rayos de esta luz de tu corazón y ráfagas de nubes rosas comiencen a salir con cada repetición de la afirmación. Las ráfagas colectan y forman una deslumbrante y brillante nube rosada, como el más bello atardecer con nubes que hayas visto. Aceptas la nube rosa como una afirmación de esta nueva y bella forma que estás manifestando en tu vida, comenzando ahora mismo.

Usando tu capacidad de visión para sanar tu adicción

Todo este libro es acerca de la habilidad especial que tienen las personas que se vuelven adictas para percibir los mundos más allá del material. Ya sea que veas estas cosas, las oigas, las sientas o simplemente las Sepas, tu eres una persona con un don especial para dar forma a esa visión.

Los ejercicios ya presentados y los muchos ejercicios que vienen te enseñarán a usar la visión para sanarte y posiblemente para ayudar a otras personas adictas. También puedes usarlos para soltar tu capacidad de visión para trabajar creativamente o de otras maneras para hacer tu vida mejor y más llena, sin la necesidad de depender de las sustancias adictivas. Las siguientes secciones te darán más información acerca de planos y mundos de los que ya has tenido atisbos, aunque sea débiles. También te enseñarán qué efectos tienen las adicciones en otros planos y en tus cuerpos no tangibles, como el cuerpo energético o aura.

Detener la adicción puede no ser instantáneo, aunque para algunos que han llegado a tocar fondo puede que lo sea. Hacer estos ejercicios no significa que no requieras cuidar tu salud, terapias o grupos de apoyo. Sin embargo, los ejercicios ayudarán tanto a los que abandonen las drogas abruptamente o paulatinamente. Sin duda ambos lucharán con la tentación y cada ejercicio les ayudará con ésta. Ten en cuenta que la tentación puede llegar en cualquier punto durante el proceso, incluso mucho después de que hayas dejado la adicción. Puede ser despertada por una situación de estrés y la vida está llena de estrés.

Los deseos de beber, los deseos de la droga o los deseos de comer no son más que eso. Pueden ser obsesiones sin ser compulsiones; necesitas no actuar en ese viejo y familiar comando. Si en algún punto del proceso surgen estas señales, repite los ejercicios de esta sección. Regresa al primer cuadro y consigue una sólida base bajo tus pies una vez más antes de que regreses a trabajar en tu recuperación. Usa las herramientas de luz que te han sido otorgadas como substitutos de tu adicción.

Lo más importante de todo, no pienses que simplemente porque has parado, ahora estás bien. Necesitas trabajar con toda la sección y completar todos los ejercicios de limpieza y sanación física, emocional y espiritual. De otra forma, siempre hay el peligro de recaer. Si no has reparado el daño que la adicción ha ocasionado, no puedes regresar a la salud. La salud y la felicidad son nuestras metas aquí, no un ser humano sobrio o delgado pero miserable.

Por favor ten en cuenta que si tienes una adicción química seria -muchas pastillas, una gran cantidad de alcohol diariamente o una adicción dual- puedes pasar por síndromes físicos de abstinencia cuando pares, por lo tanto necesitas supervisión médica. El síndrome de abstinencia de una droga dura o del alcoholismo puede ser una cuestión seria: convulsiones y otras complicaciones pueden ser el resultado si trata de hacerlo solo. No utilices el miedo al síndrome de abstinencia para continuar, alargar la adicción sólo puede empeorarla, así es que consigue ayuda para atravesarlo.

En todos los casos, hazte una revisión. Si tu síndrome de abstinencia es moderado, evita los tranquilizantes médicos si te es posible ya que éstos también dañan los cuerpos físico y energético. Ya sea que el síndrome de abstinencia sea moderado o severo, pueden ser de ayuda la burbuja de luz blanca, el masaje, mucho descanso e infusiones herbales como fenugreek, perejil, chaparral y equinacea. (Consulta un libro de herbolaria antes de selecciona la infusión, o mejor aún, ve a un herbolario ya que su ayuda es invaluable en este periodo de recuperación.)

Puedes preguntar: ¿Qué pasa si he dejado de usar mi sustancia principal -alcohol, drogas o azúcar, por ejemplo- pero todavía estoy utilizando cafeína, azúcar o tabaco? Todavía no estoy listo para dejarlas. ¿Aún así puedo hacer estos ejercicios y ser sanado? Sí, es importante comenzar a sanar el daño. Aunque sea raro, si haces estos ejercicios para tu principal adicción, puedes encontrar que con el tiempo, la limpieza y la sanación te permitirán dejar también esas adicciones menores.

El ritual: un útil substituto 

La vida de nuestros ancestros estaba altamente ritualizada. La semana, el año, el curso de la vida, estaban todos supeditados en función de patrones muy específicos. La vida diaria estaba ritualizada. Las vocaciones, las herramientas y los enseres del hogar se pasaban de una generación a otra. Este orden, aunque a veces resultaba agobiante, era más seguro y más confortable que la vida contemporánea con su escasez de reglas para vivirla. Los aspectos ritualizados de la religión también están desapareciendo.

Muchas personas todavía desean rituales en sus vidas y hay una aspecto de la adicción que lo provee: el hábito. Aún cuando se haya renunciado a la sustancia, se haya abandonado el jarrón de galletas, la caja escondite ahora tenga clips de papel y los tazones se utilicen para enraizar cortes de plantas, la necesidad de un ritual tranquilo subsiste. Lo que sigue son varios ejercicios diseñados para ayudarte a crear nuevos conjuntos de hábitos seguros que satisfagan la antigua necesidad de humildes, simples y repetitivos órdenes en nuestras vidas. Prueba uno o todos ellos, o crea uno propio. Utilízalos para ayudarte a conectar de nuevo con el mundo de las cosas y de la belleza de una forma saludable.

RITUAL UNO:

1. Encuentra un objeto que te conecte con tu sentido de poder. Debe ser bello y sanador y debe recordarte alguna parte de ti mismo que es especial y que aprecias. Puede ser un cristal, una concha, una pluma, un anillo, un brazalete o una talla. Si es pequeño, encuentra o haz una bolsa para él. Si es grande, encuentra una canasta, una caja o una bella pieza de tela en la que lo puedas guardar. Mantenlo en un lugar especial.

2. Encuentra un momento tranquilo en el que te puedas sentar con tu objeto especial. Puedes encender velas, quemar incienso y tocar alguna música especial. Toma conciencia de tu respiración mientras construyes la burbuja a tu alrededor. Saca tu objeto de la bolsa, la caja o la envoltura. Siente que eres algún tipo de sacerdote o sacerdotisa manejando un objeto sagrado. Sostenlo, siéntelo y acarícialo con tus ojos. Pásalo a través de tu cuerpo en la burbuja. Mantenlo frente a tu corazón durante un rato y absorbe su especialidad y sacralidad en tu corazón.

3. Permite que tu objeto especial te recargue y te recuerde  lo sabio, bello, fuerte y todo lo bueno que eres.

4. Cuando te sientas cambiado por tu tiempo con el objeto, lentamente cúbrelo de nuevo, disuelve tu burbuja y guarda tu objeto.

5. Cuando te sientas cansado, asustado, solo o desconectado de tu ser, saca tu objeto, crea tu esfera de luz y entra en comunión con él de nuevo.

RITUAL DOS:

En el lejano Este, la ceremonia del té es tanto una ceremonia como una forma de meditación. Piensa en crear una ceremonia para ti mismo. Requerirá que encuentres varios bellos objetos, una taza o tazón, quizá un vaso y una tetera. Como sea que estructures tu ceremonia, cada objeto de ser algo que te proporcione placer al verlo y tocarlo. En lugar de tu bebida favorita con cafeína, sustitúyela por algo simple y herbal, como menta o manzanilla.

1. De nuevo puedes querer encender una vela, quemar incienso y tocar una música especial. Pon a calentar la tetera mientras cortas una flor y la pones en tu vaso.

2. Crea tu burbuja de luz a tu alrededor. Siéntate tranquilamente y céntrate.

3. Conforme vacía es el agua, se conciente de la tetera, del vapor, de los aromas, colores y texturas. Experimenta placer con todos ellos. Haz de estar tan presente como te sea posible cuando lo hagas. Siente el calor de la tetera, nota realmente los patrones del tazón, saborea completamente la infusión.

4. Cuando hayas saboreado tanta infusión como desees, disuelve la burbuja.

Haz esto cada vez que necesites recargar fuerzas para ti o para tu cuerpo de nuevo, ya que todo ritual conecta la mente y el cuerpo de maneras simples. Puedes hacer este ritual cada mañana o cada noche. Utiliza la energía de tu burbuja para abrazarte y protegerte. Utiliza estos objetos para conectarte al mundo. Piensa en toda la demás gente -alfareros, campesinos, transportistas, vendedores- que estuvieron involucrados en acercarte estas cosas. Permite que este ritual te conecte con el mundo y te recuerde que no estás solo y aislado, incluso si te sientas en el suelo en una esquina tu solo. Puedes hacer eso con agua mineral, jugo de frutas o con una rebanada de pan o un plato de pasta. Utiliza la misma atención remarcada que diste a tu adicción para enfocarte en cualquier ritual que hayas creado.

RITUAL TRES:

En muchas culturas, una persona era alentada a crear una canción o danza o pintura que celebrara cierto aspecto de su vida. Un cazador que regresaba de su exitosa cacería podía crear espontáneamente una danza para celebrarlo. Un joven o una joven que regresaban de su búsqueda de la visión podían componer una canción de poder que fuese sólo de ellos, que contuviera la semilla y la historia de su visión, para que cuando la cantaran de nuevo sintieran su poder mediante la energía original de la experiencia.

La mayoría de nosotros estamos desconectados de nuestra propia creatividad. Encendemos la radio para escuchar música, pero no sabemos cómo escucharla. Vemos un espectáculo de danza pero nunca nos movemos de nuestros asientos para danzar nosotros mismos. Dejamos de dibujar cuando terminamos la escuela elemental y nunca dibujamos de  nuevo, excepto un garabato ocasional mientras hablamos por teléfono.

En este ejercicio, te invitamos y te animamos a que crees algo que te celebre, te haga feliz y te reconecte contigo mismo. No necesita ser bello o valioso, porque el valor y la belleza no están en ese algo sino en ti y en aquello que te recuerda. Puede ser una cancioncita absurda que inventes en la ducha acerca de qué tan bien te sientes cuando te miras al espejo y sonríes porque sigues vivo a pesar de todos los pronósticos. Puede ser un montón de figuras de palito dibujadas con crayones infantiles o una construcción de papel que cuente la historia de algo de lo que te sientes orgulloso, el día que corriste tres millas, la noche que terminaste tu primer proyecto en la escuela nocturna. Puede ser una danza que coreografíes para ti mismo en medio de tu sala de estar para celebrar el primer aniversario de tu sobriedad. Lo que sea, es por ti, acerca de ti y para ti.

¿Cuándo fue la última vez que hiciste algo así? ¿En el kínder, una noche en un bar o nunca? Bueno, ahora es tiempo de hacerlo, de crear algo de poder para ti que venga de tu vida y de tus experiencias. Crea algo que puedas hacer cuando te sientas decaído y necesites darte ánimos y algo que hacer cuando el guerrero espiritual en ti necesite celebrarse a sí mismo. Entonces, saca tu dibujo o tu escultura, canta tu canción, baila tu danza. Crea tu burbuja a tu alrededor y llénate de luz. Hazlo para ti mismo y para cualquiera con quien quieras compartirlo. Haz de esto tu propia pieza especial de magia.

Ejercicios para ayudarte a dejar tu adicción

Los ejercicios de arriba eran para ayudarte a encontrar cosas con las cuales reemplazar ru hábito y los rituales conectaban con ello. Los ejercicios que siguen te ayudarán más en el proceso de parar la adicción.

EJERCICIO: Creando la cerradura de tu intención

Si crees que las a cambiar, pero te encuentras a ti mismo recayendo en hábitos antiguos, dejando, regresando, dejando, regresando, fumando otro cigarro, entonces puedes beneficiarte de este ejercicio.

Tomar una decisión cerebral no es suficiente. La decisión debe ser tomada en todos los niveles. Quienes tengan daños en el cuerpo energético tendrán problemas con esta decisión, por eso este ejercicio. Está diseñado para ayudarte a usar tu sistema espiritual de soporte, el desarrollado en la sección preparatoria, y para poner una cerradura en tu intención en todos los niveles.

Comienza el ejercicio creando una burbuja de luz y haciendo contacto con tus amigos espirituales, como hiciste en el capítulo uno. De esta manera tu centro cardiaco está siendo nutrido con este ejercicio y también estás comenzando a crear la cerradura de intención.

Cuando seas capaz de sentir el flujo de ida y vuelta de la energía entre tu centro del corazón y el de tus amigos espirituales, pon tu intención en palabras. Di algo como, “Quiero cambiar y estoy listo para cambiar”. Puedes hacerlo tan corto o tan largo como quieras. Puedes incluir información muy específica acerca de lo que quieres cambiar, o puedes expresar sólo el deseo de cambio. Lo importante es estar claro acerca de tu intención y dirigir tus palabras a la presencia de tus amigos espirituales.

Construyendo la Cerradura de Energía. Contrae los músculos del esfínter de tu ano. Siente mientras lo haces que un flujo de energía se eleva por tu columna hacia tu centro cardiaco. Cuando alcance tu corazón, siente cómo se mezcla con la energía que viaja por tu corazón. Siente esta unión de energías fluyendo hacia afuera de ti.

Tus amigos te apoyarán en este ejercicio. Su respiración se moverá con la tuya. Cuando hagas la cerradura en el cuerpo, ellos también lo harán, subiendo su propia corriente de energía. Esta corriente saldrá de su burbuja y entrará a tu corazón como el tuyo entra en el de ellos. Siéntelo.

Inhala tan profundamente como puedas y siente que cada vez que lo haces atraes su energía cada vez más y más profundamente hacia tu corazón.

En el momento en que hayas inhalado tan profundamente que sientas que estás a punto de estallar,  lleva a tu corazón toda la energía que puedas retener. Justo en el momento antes de exhalar, junta las yemas de los dedos curvados de ambas manos y da firmemente unos golpes suaves en tu pecho, sobre tu corazón. Luego relaja los músculos. Los pequeños golpes traen a tu cuerpo físico la conciencia de lo que pasó en el plano espiritual. Son éstos los que hacen la cerradura. Son estos golpecitos los que juntan tu intención y el apoyo de tus compañeros espirituales.

Al principio puede que necesites repetir el ejercicio. Puedes tener que hacerlo de seis a diez veces. Pero en algún punto, la conexión entre tus amigos y tú será tan fuerte que cuando necesites nutrición y cuando necesites la fuerza para sostener tu intención, todo lo que tendrás que hacer será golpear suavemente tu pecho un par de veces sobre tu corazón y la energía de apoyo fluirá.

EJERCICIO: Reuniendo fuerza para recordar

Bien, sabemos lo que estarás preguntándote ahora: “¿Cómo me acordaré de usar la herramienta? Creo que funciona, pero cómo me acordaré de usarla antes de comerme la tarta de chocolate o de coger el cigarro de mi compañero? Siempre recuerdo hasta más tarde las cosas que me habrían podido ayudar.”

Al principio no te acordarás concientemente, no sin fuerza de voluntad, de los cambios del nivel de energía. El siguiente ejercicio es para ayudarte a recordar. Hazlo en la cama, justo antes de dormir.

Una vez más, rodéate con una burbuja de luz.

Mentalmente crea la típica situación en la que alguien te ofrece un trago, un cigarrillo o te ves a ti mismo tomando uno.

Ahora, en esta situación imaginaria, imagínate a ti mismo antes de tomarlo. Recuerda que no debes de tomarlo e imagínate a ti mismo golpeándote dos veces en el pecho y diciendo después que no. Imagina que a pesar de la presión social para tomarlo, ere capaz de rechazarlo.

Siéntete lleno de un buen sentimiento, auto-estima. Siente toda la burbuja de luz llena de buenos sentimientos. Sonríe, inhala y ahora golpéate dos veces en el pecho realmente.

De alguna forma, en palabras o en sentimientos, dale las gracias a tus amigos espirituales por ayudarte y luego duérmete.

Esta visualización es útil porque cuando enfrente la situación en la vida real, puede ser difícil tomar una decisión clara. Hay muchas palabras, presión y confusión. El ejercicio está diseñado para crear una corriente alterna de energía, una fuente de energía alternativa de fuerza para ayudarnos. Entre más lo repitas antes de dormirte, más energía habrá allí para ti cuando la necesites. Se lleva a la situación problemática no por la voluntad conciente sola, sino por lugares profundos fortalecidos durante el sueño.

EJERCICIO: Sanando la culpabilidad causada por las recaídas

Los remordimientos y la auto-culpa son factores poderosos que te reenganchan a tu adicción. Vamos a lidiar con la tóxica culpa del pasado más adelante. La culpa relevante aquí es aquella que sientes cuando una vez más has caído en tu adicción. Algunas veces, cuando tomamos el trozo de tarta de chocolate, tomamos el baso de vino, o fumamos el cigarrillo, nos sentimos tan culpables por haber roto nuestra resolución que la única cosa que nos hace sentir mejor es otra pieza de tarta de chocolate, otra copa de vino o cualquier cosa a la que tengas adicción. Entonces puede surgir un ciclo de auto perpetración de culpa y fracaso, el cual este ejercicio está diseñado para evitar. La culpa engorda; también puedes emborracharte de culpa.

PRIMERA ETAPA: Transmutando la sustancia

El amor tiene el poder de cambiar o minimizar los efectos de las sustancias adictivas. Entonces, si en este punto, la tentación es irresistible y tú tienes que comer el pastel. Beber el vino, fumar el cigarro, por lo menos hazlo con amor. Permítete sentir placer al hacerlo, porque el placer puede cambiarlo en un veneno menor. Las galletas hechas en casa y los pasteles horneados con amor son menos dañinos que aquellos hechos pro máquinas, porque cuando los comemos, también ingerimos el amor que el repostero puso en su trabajo. Así es que, si aún no llegas al punto de resistir el pastel, el vino o la sustancia adictiva, tómalo en tus manos y rodéalo de una burbuja de luz rosa, enviándole amor y amándote a ti al mismo tiempo.

SEGUNDA ETAPA: Limpiando la culpa

Si ya has tomado la sustancia que intentas evitar, este ejercicio te ayuda a limpiar la culpa tóxica que de otra forma perpetúa el ciclo.

1. Visualiza una burbuja de luz blanca a tu alrededor, como en otro ejercicio. Llénala de energía y siéntela viva y amorosa a tu alrededor.

2. Ahora llénala con los sentimientos negativos que estás teniendo debido a la recaída -culpa, remordimiento o falta de esperanza. Déjales llenar la burbuja hasta que esté lista para reventar.

3. Ahora imagina que afuera de la burbuja está cayendo una suave lluvia dorada sanadora. Escucha las gotas suavemente afuera de la burbuja que te rodea.

4. Ahora mírala cómo comienza a entrar por arriba de la burbuja. Se escurre y cae por el fondo de la burbuja, llevándose el polvo y la basura de tus sentimientos negativos. Simplemente siente que la culpa está siendo drenada, hasta que todo lo que quede sea la lluvia dorada que te lava, te limpia y te sana.

5. Detén la lluvia y disuelve la burbuja.

EJERCICIO: Develando el hilo de la adictividad

Algunas veces puedes tener problemas para parar porque hay un tema candente en tu vida, a veces cercano a la superficie,  tan cerca que cada vez que das un paso, te tropiezas con él. Por ejemplo, puedes estar comiendo, bebiendo o drogándote para mantener controlado tu enojo. O puedes estar haciéndolo para ahogar tu tristeza por un amor que te dejó, alguien que murió, o alguna decepción importante. Cualquier cosa que sea ese asunto candente, tienes que trabajar para aliviarlo a través de cualquier modalidad terapéutica o sanadora que estés usando, pero primero tiene que se identificado. Algunas veces es muy claro para ti: puedes saber que es enojo, por ejemplo.

Muy a menudo, sin embargo, la droga tiene tanto éxito en borrar el sentimiento que crea amnesia y simplemente no sabes cuál es el sentimiento. Este ejercicio está diseñado para revelarte el hilo conductor. Aún si has dejado la adicción, este ejercicio es valioso para reestablecer prioridades en el proceso de sanación. Al enfrentar este tema en conjunción con los ejercicios de limpieza, conseguirás alivio, para que haya menos oportunidades de que recaigas.

El ejercicio también puede ser útil para personas que ya han dejado su adicción pero quieren llegar a sus raíces. Es bueno repetir el ejercicio varias veces durante el proceso de sanación para obtener una nueva dirección. Las prioridades pueden cambiar de tiempo en tiempo, y puede haber periodos de confusión donde se necesita claridad acerca del proceso. Te ayudará a decidir qué enfrentar a continuación.

1. Sitúate en tu burbuja, contacta con tu Ser Esencial y pasa tiempo alcanzando un nivel de conciencia profundo, permitiendo que tu respiración te lleve allí.

2. Visualiza una enorme bola de hilo azul brillante que sostienes entre tus manos. Nota que estás a la entrada de un gigantesco laberinto que representa tu adicción.

3. Echa la bola de hilo enfrente de ti diciendo Condúceme al centro de mi problema. La bola comienza a desenredarse y tú la sigues hacia el laberinto.

4. La bola se desenrolla a través de muchos giros y vueltas por el laberinto y la sigues. De vez en cuando la bola se detendrá enfrente de una gran pantalla blanca.

5. Mientras te acercas a la pantalla, conéctate con tu Ser Esencial y di, Por favor revélame una pequeña parte del problema. Puedes ver algo ocurriendo en la pantalla o simplemente puedes saber sin ver. Puede ser un episodio de tu vida o una situación típica en la que surge la necesidad adictiva. Agradece a tu Ser Esencial por la información.

6. La bola se pone en marca de nuevo y la sigues por los corredores que se tuercen. La bola rueda por otro sector y se detiene enfrente de otra pantalla. Otra vez pide una pieza de información y de nuevo agradece a tu Ser Esencial la respuesta.

7. Esto sucede varias veces más, la bola de hilo se va haciendo más pequeña, y cada pequeña revela otra pequeña parte del problema u otro episodio típico.

8. La bola de hilo casi se acaba, cuando finalmente llegas al centro del laberinto donde hay otra pantalla.

9. Siéntate en silencio por un momento, revisando los episodios. Conecta con tu Ser Esencial con todo tu corazón y pide ver la causa de tu adicción muy claramente.

10. Una imagen se empieza a formar y te das cuenta de que lo que viste antes es un espejo. Estúdiate a ti mismo en el espejo durante un minuto y di Ahora veo lo que necesita ser cambiado. Envía amor y compasión al ser reflejado en el espejo. Sabe que las causas no son externas, sino que están en tu interior y no tienen nada qué ver con la manera en que haces frente a esas situaciones.

11. Conforme sales del laberinto, agradece a tu Ser Esencial por la información y pídele fuerza y ayuda para hacer los cambios.

Utilizando afirmaciones para cambiar patrones de pensamiento

Una de las mejores herramientas para cambiar tus patrones de pensamiento es reabrirte a tu sentido de visión es trabajar con afirmaciones. Estamos tan acostumbrados a tener pensamientos negativos, tanto conciente como inconscientemente, que reaccionamos a partir de ellos sin darnos cuenta. Damos forma a nuestra experiencia del mundo mediante nuestros pensamientos y usar afirmaciones es una manera poderosa de trasmutar nuestros pensamientos destructivos en otros que abracen la vida. Lo que sigue es una listad e afirmaciones positivas para trabajar con ellas. Algunas personas encuentran que les resulta más fácil escribirlas y a otros les parece más fácil repetirlas, ya sea en silencio o en voz alta. Un método poderoso es repetir tu afirmación setenta veces al día durante siete días. La repetición es parte de la reprogramación mental. Continúa repitiéndolas durante el día, especialmente antes de dormirte para que puedan filtrarse también a tu mente inconsciente. Puede que no generen cambios de la noche a la mañana, pero recuerda que tus programaciones negativas probablemente datan de años y años atrás.

1. Libero la necesidad de alcohol, drogas, café, cigarros y otras sustancias adictivas.

2. Invito a la sanación a cada aspecto de mi vida.

3. Estoy cambiando y creciendo cada día.

4. Me conecto con una Fuente Superior de amor y luz.

5. Vivo en el presente y me renuevo a mí mismo cada momento.

6. Mi cuerpo está limpio de toda toxina.

7. Libero todas las emociones tóxicas acumuladas a lo largo de mi vida y aprendo maneras saludables de lidiar con las emociones en el ahora.

8. Libero todas las relaciones tóxicas pasadas y presentes.

9. Me muevo por el mundo en nuevas maneras, atrayendo nuevos amigos y nuevas experiencias a mi vida.

10. Experimento el mundo como un lugar seguro.

11. Estoy participando en el cambio del mundo.

12. Ninguna experiencia se desperdicia nunca. Aprendo de todo lo que pienso, siento, digo y hago.

13. Ahora libero el pasado y me muevo hacia el futuro sintiéndome fuerte, limpio y renovado.

14. Me perdono a mi mismo y a otros.

15. Me amo a mí mismo y a los demás.

Esta lista es sólo un pequeño ejemplo de las posibles afirmaciones que puedes crear tú mismo. Cada una de las que crees puede ser hecha a tu medida para satisfacer una jornada o necesidad particular. Sé imaginativo con las afirmaciones que crees para ti mismo. Siéntate en tu burbuja, llena tu cerebro de luz dorada y siente cómo se vierte de tu cerebro a tu garganta. Conforme llegue a tu garganta permítele convertirse en las palabras que has escogido para trabajar con ellas y deja que las palabras emerjan en sonido o a través de tus manos desde las luminosas profundidades de tu ser.

CAPÍTULO TRES

EL PODER DE LAS FLORES A REVISIÓN: LAS ESENCIAS 
FLORALES COMO HERRAMIENTAS DE SANACIÓN

Este es el segundo de una serie de tres capítulos para introducirte a las herramientas de poder para reemplazar tus sustancias. Ya has comenzado a trabajar con la luz. Aquí te presentaremos las esencias florales y después nos referiremos a ellas a lo largo del libro. El uso de piedras será enseñado en el capítulo que sigue. La bibliografía del Apéndice enumera libros para aquellos que quieran aprender más de estos temas, ya que no podemos tratar de ellos en profundidad son cortar material directamente relacionado con tu adicción. Andrew y Donna usan diferentes métodos en su trabajo, y como Donna usa las esencias, ella escribe este capítulo en primera persona.

Una introducción a las esencias

En 1981, se añadió un importante elemento a mi trabajo de sanación cuando me presentaron las esencias florales, que también son conocidas como remedios florales. Estas fórmulas líquidas están diseñadas para combatir condiciones emocionales o espirituales específicas, como miedo, culpa, resentimiento o un sentimiento de inadecuación. Se derivan de las flores, árboles y otras plantas, destiladas más allá del nivel de potencia química. Hay remedios basados en plantas y en gemas para muchos patrones emocionales fijos que son difíciles de erradicar con la pura terapia hablada, incluyendo el uso de drogas, la bebida o los desordenes de la alimentación. Más adelante se dará una lista de remedios que son de utilidad específica para los adictos, co-dependientes e hijos de adictos.

Desde que el Dr. Edward Bach desarrolló la primera colección de 38 remedios en la década de l930, han sido clínicamente probados por el método de casos, con resultados cuidadosamente consignados. También hay un significativo estudio de investigación, al cual nos referiremos aquí. Durante las décadas de 1970 a 1980, algunas compañías desarrollaron y probaron remedios adicionales, de forma que ahora hay varios cientos de remedios de flores y gemas disponibles.

Es importante comprender que las esencias florales y los remedios de gemas no pretenden curar adicciones, ya que las adicciones son un problema complejo que requiere muchas clases de sanación en varios niveles diferentes. Trabajan particularmente en el cuerpo emocional, ayudando al adicto en recuperación que está acostumbrado a las sustancias como herramientas con las cuales enfrentarse o reprimir fuertes sentimientos. Cuando la sustancia deja de funcionar, o cuando el adicto la deja de lado, muchos sentimientos suprimidos saldrán a la superficie. Los remedios son herramientas para limpiar acumulaciones de emociones, sanando los patrones de reacción que los acompañan e incrementando la conciencia tanto de esos sentimientos, como de nuevas maneras de enfrentarse a ellos.

Investigaciones que demuestran su efectividad

El Dr. Michael Weisglas realizó un estudio doctoral extremadamente bien diseñado para probar la efectividad de los remedios del Dr. Bach. Quería descubrir si los remedios trabajaban únicamente debido a la fuerza de la creencia, utilizando el efecto placebo. Primero aplicó una serie de pruebas psicológicas a tres grupos de personas. A un grupo se le dio un una botella ámbar con un gotero que contenía sólo agua de manantial y brandy, el placebo. Al segundo grupo se le dio una botella idéntica con agua de manantial, brandy y cuatro de los remedios. Al tercer grupo se le dio la misma botella con agua de manantial, brandy y siete remedios. Ya que los remedios se conservan en brandy, todos sabían y se veían exactamente iguales. Era un estudio de doble ciego, lo cual significa que la gente que distribuyó las botellas tampoco sabía si contenían el placebo o el remedio real. (1)

Los tres grupos volvieron a realizar los mismos exámenes psicológicos después de haber tomado los remedos durante tres semanas y de nuevo después de seis semanas. Los exámenes mostraron que el grupo que tenía el placebo no presentó mejoras significativas, mientras que los otros dos grupos mostraron significativos incrementos en auto conciencia, auto confianza, bienestar, vitalidad y creatividad. El grupo con las botellas que contenían siete remedios, sin embargo, experimentó más estrés y presentó más la tendencia a abandonar el estudio. Estos descubrimientos sugieren que no se pueden dar más de tres o cuatro remedios cómodamente sin interferencia cruzada. 

Cómo usar las esencias florales

Los remedios vienen en pequeñas botellas de concentrado del cual se añaden tres gotas a un gotero con una botella ámbar de una onza llena de agua de manantial. Como conservante se puede añadir una cucharada pequeña de brandy o vinagre de sidra. Generalmente la persona toma cuatro gotas de la mezcla cuatro veces al día, siendo de gran utilidad al levantarse y antes de dormir. Al tomarlas antes de dormir, la vida onírica se moviliza para resolver el problema. Se pueden necesitar muchas botellas de la mezcla diluida para cambiar hábitos largamente arraigados, pero llega el día en que te das cuenta de que eres diferente.

Para saber cuáles remedios son buenos para ti o para las personas adictas en estado de recuperación, lee las descripciones dadas aquí y en los libros consignados en la bibliografía. Escoge un número que parezca ser apropiado. Contacta con el Ser Esencial de la persona y pregunta: “¿Este remedio es útil para _________ en este momento en particular?” Puedes recibir la respuesta intuitivamente, sin embargo es mejor confirmarlo de otra manera. Algunos sanadores utilizan pruebas de reflejos musculares, pidiendo a la persona que sostenga la botella con el concentrado y levante un brazo, manteniéndolo tan firme como le sea posible. A continuación intentan empujar hacia abajo el brazo y si el remedio no es el adecuado, el brazo se vendrá abajo. Otros usan un péndulo para probar el remedio, primero determinan cómo se mueve el péndulo para obtener un Sí y cómo se mueve para obtener un No, y preguntando luego si el remedio es útil para la persona en esos momentos.

Después de haber hecho tu selección, asegúrate de probar la combinación total, además de los remedios individuales, para ver si los remedios combinan de una manera que sea útil en el momento presente. Ciertos remedios como BLEEDING HERAT evocan catarsis tan fuertes que será mejor tomarlos solos. Además, el proceso de sanación evocado por un remedio particular puede trabajar con propósitos cruzados con el proceso evocado pro otro; cada uno de ellos puede ser bueno para la persona, pero pueden no ser buenos en combinación.

Al preparar las botellas diluidas de remedios para alcohólicos en recuperación, usa vinagre de sidra de manzana en lugar de brandy como conservante, ya que puede ser difícil lidiar con el sabor del brandy. Los remedios concentrados se preservan en brandy, así es que para los alcohólicos, hay que probar para ver cuántas gotas de cada concentrado hay que poner en la botella. Cuando se hace de esta manera, generalmente no se suscitan señales para beber. La cantidad de brandy es muy pequeña, tres o cuatro gotas por varios cientos de gotas de agua.

Sin embargo, hay personas renuentes a meter alcohol en sus sistemas incluso en minúsculas cantidades. Para aquellas personas puede ser de utilidad bañarse poniendo las esencias en el agua de baño, cerca de siete gotas en una bañera llena. De hecho, para todos los que usan las esencias, esta puede ser una poderosa y placentera de absorberlas. Un largo baño caliente con esencias, una vela encendida y meditación limpian el aura y te dan una nueva y refrescante renovación vital.

La crisis de sanación y las esencias relacionadas

Hemos hablado en numerosos lugares de las varias clases de crisis de sanación conectadas con la adicción y con los esfuerzos que puedes hacer para sanarte. En los capítulos que siguen discutiremos las sanaciones específicas que a menudo acompañan el camino de recuperación de los adictos, emociones que han sido suprimidas surgen a la superficie. Como veremos, hay remedios para ayudar a limpiar cada una de esas emociones y para cambiar los patrones de pensamiento y comportamiento que los evocan.

Primero, sin embargo, sería sabio mencionar que, como toda forma de sanación que puedas emprender, las esencias mismas pueden precipitar su propia forma de crisis de sanación. Cuando tomas un remedio, digamos para el enojo, probablemente atravesarás unos días de la semana donde el enojo parece ser peor que nunca. Esto, sin embargo, está en la naturaleza de la catarsis, tras la cual viene el alivio. Es caso como el surgimiento de la fiebre, que en sí mismo es un signo de que el cuerpo está luchando con la enfermedad. De la misma forma, cuando tomas un remedio, tus cuerpos sutiles están luchando y liberando las actitudes enfermas y emociones que se acumularon durante el trascurso de la adicción. Cuando las esencias para un tema en particular se combinan con los ejercicios para ese mismo tema, la sanación es más fuerte y más completa. Pero la catarsis también puede ser mayor.

Otra razón por la cual puede parecer que el problema empeora cuando comienzas a tomar un remedio es que esas esencias trabajan para traer a la superficie los patrones de pensamiento y sentimientos que previamente estaban escondidos de tu conciencia. Por ejemplo, tus sueños pueden volverse muy intensos y directamente relacionados con el tema en cuestión. Este recrudecimiento de sentimientos es verdadero para todos nosotros, aunque muchos que han sido adictos han usado la sustancia para esconderse de sentimientos y conflictos. Aquellos que crecieron con padres adictos estuvieron programados desde la infancia para no sentir. Así es que cuando los sentimientos comienzan a surgir, temporalmente se pueden incrementar las señales para utilizar la droga, beber o comer de más y sin duda necesitas otros apoyos para resistirlos.

Recuerda que no tienes que pasar por esto solo. Es muy importante compartir estos sentimientos con otros, como tu grupo de auto ayuda, tu terapeuta, tu consejero, tus familiares o amigos, tanto por el alivio de ser escuchado como por la retroalimentación de esos viejos patrones. (Este consejo es válido, naturalmente, para muchas formas de sanación.)

Cando verdaderamente tocas fondo, tu droga original de preferencia ya no es una opción. Pero la personalidad adictiva es adepta a cambiar de adicciones para cubrir los sentimientos. De tal forma que tu hígado puede no tolerar más alcohol, pero puedes empezar con atracones de azúcar, fumar de pronto un paquete extra de cigarros o utilizar tus tarjetas de crédito compulsivamente. Para maximizar la sanación de los remedios, permítete sentir estos sentimientos en vez de correr hacia una nueva adicción.

Afortunadamente estos recrudecimientos no duran, así es que atraviésalos. Llora, despotrica y desvaría si lo necesitas, para salir de tu sistema. Sé gentil contigo mismo. Al continuar tomando los remedios notarás un cambio. Empezarás a ser hiperconciente de pensamientos y patrones de comportamiento en esa área de tu vida y crecerá tu capacidad de distanciarte y observarte a ti mismo. Conforme pasen las semanas, re cansarás y te hartarás de algunas de tus viejas maneras de reaccionar. Parecerán inmaduros o incluso levemente vergonzosos y antes de que te des cuenta, los habrás cambiado. Después de un tiempo quizá ni recordarás que solías reaccionar de esa manera, hasta que surja algo que antes solía ser un detonador de un disgusto y te sorprendes de descubrir que no te molesta para nada.

En general, la persona adictiva cree que si uno es bueno, siete deben ser mejores. Hay una tentación de meter tantos remedios como sea posible en la botella o de tomar los remedios a cada hora que pasa. Esto puede detener el entusiasmo de mejorarte rápidamente, queriendo hacer todo de una vez y terminando por sobrecargarte a ti mismo. Recuerda que el estudio del Dr. Weisglas mostró que el grupo que tomaba siete remedios no lo hizo tan bien como el grupo que recibió sólo cuatro. La personalidad adictiva tiene problemas con la moderación; puedes tener demasiado de una cosa buena. También necesitas tomar descansos de cuando en cuando y no usar ningún remedio durante seis semanas o más. De igual forma puedes necesitar vacaciones de todos los esfuerzos de sanación para dar a tu cuerpo, mente y espíritu tiempo de asimilar lo que has aprendido.

Remedios que ayudan al adicto y codependiente

Hay cientos de remedios disponibles, pero los que consignamos en este capítulo son aquellos que serán especialmente útiles para que trabajen con ellos los adictos y aquellos que los aman. Las descripciones no deben considerarse como el tango completo de usos potenciales de un remedio dado, sólo describen la manera específica en que puede ser útil para la gente con estos problemas. Muchos de los temas que ya hemos abordado están dirigidos a esto, como la visión y los patrones comunes de la recuperación y la personalidad adictiva. En otros capítulos se darán remedios específicos para los temas o sustancias que se estén abordando, pero los que hay aquí están más relacionados con temas generales de adicciones.

Se mencionarán unos pocos remedios que están hechos con gemas, usando un proceso similar al de aquellos hechos con flores y otras plantas. Hay estuches enteros de tales esencias y hay dos libros de Gurudas, Gem Eelixirs and Vibrational Healing Vols. I y II que detallan su uso. Yo trabajé al principio con elíxires de gemas, pero ahora sólo uso RUBÍ, TURQUESA, CUARZO ROSA y ÓPALO. La razón es que las crisis de sanación evocadas por los elíxires de gemas parecen mucho más fuertes y catárticos que aquellos evocados por los remedios florales. Especialmente en combinación con estos ejercicios, la crisis parecía demasiado dolorosa y difícil para el adicto en recuperación. La gentileza está indicada en la recuperación, incluso para aquellos inclinados a no pensar en ellas. Más difícil no es necesariamente más bueno. Para otros no tan dañados por las adicciones, los elíxires de gemas pueden ser útiles, pero no los recomiendo para la mayoría de los adictos en recuperación.

Categorías de esencias

A continuación se enumeran varios remedios útiles con las dimensiones de la adicción que ya hemos abordado, como la visión de la tarea vital. Hay una variedad de remedios bajo cada categoría, por ejemplo para tomar tierra. Cada uno es distintivamente diferente, sin embargo me tomaría demasiado describirlos en detalle y distraería de nuestro propósito primario. Si no tienes certeza acerca de cuáles de los variados remedios se aplica para ti en estos momentos, consulta las fuentes en la bibliografía. Utiliza también un péndulo o un test muscular.

Para los que tocan fondo y para los que se desaniman acerca de abandonar la adicción

BORAGE alivia el desánimo en las recaídas y te da el valor de continuar trabajando con tu adicción o en la manifestación de tu visión. CAYENE te ayuda a dejar los hábitos largamente enraizados como las adicciones y cataliza los cambios rápidos y el crecimiento cuando te sientes atorado en un patrón particular. CHESNUT BUD permite al adicto o codependiente aprender de sus errores, en lugar de repetir los mismos patrones improductivos una y otra vez. CRAB APLE sana la auto repugnancia y la culpa del adicto, así como la sensación de estar enfermo y cansado de estar harto de la enfermedad. GOLDENROAD BUD ayuda con la sensación de ser impotente. GORSE es para los problemas crónicos como la adicción, aliviando la sensación de desesperanza por haber fallado tantas veces en dejar la adicción.

PENNYROYAL es extremadamente útil para los adictos y aquellos que viven con ellos, al actuar contra el pensamiento negativo y te protege del bombardeo psíquico negativo. Es específico en contra del abuso del alcohol y itras drogas. SWEET CHESNUT es para aquellos que están en grave angustia y han alcanzado el límite de su aguante, pero no son suicidas. Aquellos que han tocado fondo pueden usarlo para avanzar hacia la recuperación. WILD ROSE remotiva a aquellos que se han resignado completamente a su adicción y que aceptan apáticamente su esclavitud.

Para tomar tierra y para la claridad

CLEMATIS trabaja para anclar al adicto a la realidad y para superar la necesidad de vivir en un mundo de sueños y estar como ausente todo el tiempo. Se dice que el LOTUS es un maestro sanador y un tónico espiritual general que ayuda a la meditación, la claridad mental y el equilibro emocional. MANZANITA te ayuda a tomar tierra y sentirte en casa dentro del cuerpo físico. OPAL es una esencia de gemas que específicamente da claridad a aquellos que salen de las adicciones, liberando la sensación de niebla, reestableciendo la estructura y liberando la desesperanza. SQUASH también te ayuda a sentirte en la tierra.

Para la alineación y la soledad

HEATER alivia la soledad y el ego centrismo que surge cuando la adicción a hundido tu mundo al tamaño de una botella o una píldora. MARIPOSA LILY sana la sensación de alineación que acompaña la progresión de una adicción. SHOOTING STAR es una herramienta en contra de la alienación que a menudo sienten aquellos cuya visión es inusual. Si sientes que la Tierra no es tu hogar, este puede ser el remedio para ti. WALLFLOWER es buena para aquellos que tienen que beber, drogarse o comer de más para bailar, atender funciones sociales o aproximarse a una posible pareja. Ayuda a restaurar la confianza en tu propia atracción. WALNUT es para las personas ermitañas o aisladas que se distancian de las personas y luego abusan de las sustancias para arreglárselas con la soledad.

Para ayudar a manifestar la visión

BLACKBERRY ayuda a las personas que están sobrecogidas por sus visiones y dudan de su habilidad para manifestarlas. BEECH es para aquellos que son muy críticos y demandantes consigo mismos y con otros y también para el perfeccionismo que es un problema principal con muchos que abusan de las sustancias. CALIFORNIA POPPY trabaja en los cloqueos creativos y en traer equilibrio emocional. 
ELM alivia el sentimiento que tienen muchas personas capaces de ser inadecuadas para sus tareas y sus visiones, un sentimiento que puede llevar al abuso de sustancias para sobreponerse. GENTIAN es bueno para las dudas acerca de uno mismo y el pesimismo de las gentes que se desaniman fácilmente y renuncian.

INDIAN PAINTBRUSH ayuda al adicto a desarrollar una mayor tolerancia a la frustración. También es bueno para revitalizar las habilidades creativas que pueden haber quedado dormidas en el curso de la adicción. IRIS es un remedio increíble para liberar la creatividad y soltar la frustración acerca de realizar tu visión. LARCH ayuda cuando esperas fallar si llevas a cabo tu visión, de forma que ni siquiera lo intentas. Libera la dependencia y el complejo de inferioridad. MEDIA permite que el adicto, en recuperación o no, se enfoque en las tareas, atienda los detalles y cumpla sus compromisos. La combinación de BLACKBERRY, IRIS y MEDIA es una excelente herramienta de poder para manifestar tus visiones y metas, especialmente en el terreno creativo.

MULLEN es para el problema de tener una visión que es muy inusual o muy difícil, porque te permite ser verdadero contigo mismo y cumplir con tu verdadero potencial. OAL es un bálsamo para aquellos que beben, comen de más o abusan de las píldoras para compensar una vida de dura lucha. PENSTEMOSN es uno de los remedios más fuertes contra el desánimo y las dudas sobre uno mismo, es efectivo con aquellos que se sienten sobrepasados por los retos. WILD OAT se relaciona con la visión y la falta de satisfacción por no haberla descubierto o por no haberla seguido. A menudo estas personas con múltiples talentos, no han encontrado su nicho en la vida.

Para otros patrones adictivos

AGRIMONY contrarresta la tendencia de los adictos y sus familias a esconder sus sufrimientos detrás de una fachada y después usar la sustancia para cubrir los sentimientos con ellas. IMPATIENS libera la irritabilidad del sistema nervioso que surge con el abuso de sustancias y es bueno para la impaciencia. MORNING GLORY ayuda con la compulsividad en general y con ciertas clases de hábitos. No he encontrado que sea de ayuda para dejar de abusar de la comida, pero vale la pena probarla, ya que puede afectar de forma diferente a distintas personas. ST: JOHN’S WORTH te abre hacia una conexión amorosa y de confianza con un Poder Superior, cuando la dicción te ha hecho perder la fe. También alivia los estados de sueño problemáticos y libera los miedos. SWEET PEA es para los adictos de tipo desafiante y antisociales, especialmente los adolescentes o jóvenes adultos. WHITE CHESNUT libera la obsesión mental, las preocupaciones y el pensamiento excesivo que lleva a muchas personas a utilizar sustancias para acallarlos.

Para la co-dependencia y los hijos adultos de los alcohólicos

CENTAURY puede ser útil a los co-dependientes para superar los patrones de ser explotados o victimizados. Para el adicto, fortalece su voluntad. CHOCORY es para los co-dependeitnes que están determinados a enderezar al adicto, a menudo convirtiéndose en mártires durante el proceso. GOLDEN EARDROPS es excelente para aquellos que crecieron en hogares disfuncionales o con padres alcohólicos, ya que ayuda a ganar perspectiva sobre esos recuerdos infelices y a liberar la tristeza reprimida. MARIGOLD es muy efectivo con aquellos que deben sanar traumas emocionales infantiles.

POMEGRANATE cura los extremismos emocionales debidos a la falta de protección infantil. RED CHESNUT es invaluable para el co-dependiente que siente la necesidad de rescatar a las personas. Libera la tendencia a ser excesivamente ansioso y sobre protector con otros. RED CLOVER es muy útil para cualquiera que vive o trabaja con adictos, ya que permite estar centrado por encima del drama emocional a tu alrededor. SAGEBRUSH resultará excelente para los hijos adultos de alcohólicos y familias disfuncionales ya que ayuda a dejar atrás las programaciones de los padres y ser fiel a ti mismo, encontrando tu propia identidad. VINE es excelente para los co-dependientes que se han vuelto excesivamente controladores o dominantes como resultado de tener que lidiar con un adicto. YARROW construye el escudo psíquico necesario para proteger a aquellos que están alrededor de los adictos. A los adictos los protege contra las tentaciones de amigos bebedores y otros que les inducen a la adicción.

Esencias de utilidad general que quizá quieras incorporar

CHAMOMILE es calmante en forma de esencia, incluso más que en forma de infusión. Te calma y alivia la confusión y el estrés brindando objetividad emocional. El elíxir de CUARZO reduce los extremos emocionales, calma la energía del cuerpo y ayuda con la meditación. PEACH debe ser probada antes de añadir a otras combinaciones, ya que se dice que reduce el tiempo de sanación amplificando otros remedios. RESCUE REMEDY debe ser parte de cualquier botiquín de primeros auxilios para aquellos involucrados en cualquier crisis física o emocional. (Está hecho con una combinación de remedios.) SELF-HEAL activa la actividad innata de la mente, el cuerpo y el espíritu para sanarse uno mismo. STAR OF BETHLEHEM sana las conmociones y los traumas de la vida de una persona. ZINNIA es un regalo para el niño interior, liberando la risa y el juego. Cuando estás trabajando demasiado duro en tu sanación o la de otros, trátate a ti mismo con esta.

Conforme has leído esta enumeración y la de otras secciones, puedes haber encontrado que las esencias de flores, árboles y otras plantas que siempre te has amado –u odiado– tienen un significado sanador especial para ti. Durante la recuperación puedes haber desarrollado un cariño especial por el alivio de la infusión de manzanilla y ahora descubres que le esencia de CAMOMILA tiene un efecto tranquilizador y calmante, aún más fuerte que en infusión. Quizá siempre has adorado los árboles de sauce y descubres que WILLOW, la esencia, ayuda a sanar la amargura. En un nivel intuitivo muchos de nosotros tenemos fuertes reacciones a las vibraciones de las plantas, aún cuando no estemos concientes de sus propósitos. ¿Qué significa, por ejemplo, que asociemos el acebo con la Navidad, cuando la esencia HOLLY se usa para sanar muchos problemas difíciles en las interacciones humanas? Puede ser especialmente bueno para ti, como una clave al escoger las esencias, buscar el significado de las esencias de tus flores, árboles, joyas, especias y plantas de interior favoritas.

Ejemplos de cómo se utilizan los remedios

En mi trabajo con adictos en recuperación y sus familias, uso una combinación de ejercicios y esencias, ya que la combinación es mucho más efectiva para limpiar las emociones tóxicas. En el Capítulo Seis se te darán ejercicios específicos y combinaciones de remedios para las principales limpiezas emocionales como culpa, miedo, rabia y resentimiento. También nos referiremos a las predecibles crisis emocionales de recuperación. Sin embargo, aquí parece útil dar algunos ejemplos de casos acerca de cómo se utilizan las esencias y de las típicas capas que vienen una detrás de otra. EL orden de las capas y la intensidad con la que emergen varía con los individuos. (En estos ejemplos, la identidad del cliente está disfrazada.)

Trudi tenía un largo historial de atracones de azúcar y tomaba píldoras de dieta para mantener bajo su peso. Sin embargo, en su cumpleaños número 22, de regreso a su casa después de una fiesta que sus amigos prepararon para ella, fue violada. De ese punto en adelante, necesitaba beber y tomar drogas para salir con hombres o ir de fiesta y el problema con los atracones de azúcar se intensificó. Después de estar en Comedores Compulsivos Anónimos durante un año y de dejar también las drogas y el alcohol, salió a la superficie el terror de la violación que había sufrido cinco años antes, muy fuertemente conforme se acercaba su cumpleaños. Ella vino a mí al haber oído de las “extrañas cosas” que yo estaba haciendo con personas que Tudi conocía.

Primero enfrentamos los ataques de pánico con una combinación de ejercicios que se dan en el Capítulo Seis y con esencias relacionadas al miedo. STAR OF BETHLEM es importante para librara la conmoción de cualquier trauma importante, no importa qué tan antiguo sea. ROCK ROSE es para el pánico y el terror. MIMULUS es para miedos específicos. Después de trabajar con los remedios y ejercicios para el miedo durante un tiempo, emergió una capa de vergüenza y culpa, muy común entre las víctimas de crímenes. Trudi comenzó a reprocharse a sí misma, diciendo que debió de haberlo causado de alguna manera. Sugerí que hablara con un consejero del centro de violaciones, a pesar de que había pasado varios años antes, para adquirir cierta perspectiva en los sentimientos comunes entre las víctimas de una violación. También le enseñé el ejercicio para la culpa y le di a Trudi las esencias de PINE para la culpa, CENTAURY para aquellos que han sido víctimas y CRAB APPLE para el auto-rechazo y la sensación de estar sucia de alguna forma.

Muy rápidamente emergió una capa de enojo, que Trudi vivió valientemente durante varias semanas sin recaer en sus adicciones. Se necesitaron ejercicios para el enfado y el resentimiento, así como las esencias VERVAIN para aquellos que se indignan ante las injusticias, WILLOW para el resentimiento y HOLLY para el odio y el deseo de venganza. La última capa que emergió tenía que ver con el daño a su sexualidad, la parte sexual de su cuerpo energético fue limpiada y fortalecida mediante ejercicios presentados en el segundo libro y mediante esencias como STICKY MONKEYFLOWER, FIG e HIBISCUS, relacionadas todas con la disfunción sexual. Conforme pasó el tiempo, Trudi fue capaz de salir de nuevo sin recurrir al alcohol, a las drogas o a comer en exceso.

No sólo varía el orden de las capas entre los individuos, sino la duración que requiere cada remedio. Por ejemplo, a una mujer que había sido violenta durante su adicción al alcohol y que todavía golpeaba las paredes estando sobria, se le dio un solo remedio, CHERRY PLUM. Para el momento en que tomó tres cuartos de la botella encontró que era capaz de anticipar la furia, irse lejos para calmarse y regresar después para lidiar con la situación. El péndulo indicó que ya no necesitaba una segunda botella.

Por contraste, un hombre joven con una larga historia de abuso de drogas y alcohol, estaba atormentado, incluso después de varios años libre de drogas y alcohol a través de A.A. y terapias, con la compulsión de hacer listas en su cabeza y volver una y otra vez sobre ellas todo el día. Se le dio WHITE CHESNUT, dos, tres y cuatro botellas sin ningún resultado. No estaba en ningún tratamiento conmigo, así es que no se usó ningún ejercicio. Aunque yo estaba a punto de rendirme, él perseveró y tomó una quinta botella y en ese punto, la obsesión cedió permanentemente. Es raro que un síntoma persista tanto tiempo. Ya que utilizo una variedad de métodos y abogo fuertemente por los Programas de Doce Pasos, a menudo es difícil decir qué elemento está produciendo el resultado. En estos dos casos, sin embargo, es claro que el remedio hizo lo que la terapia y A.A. no pudieron para liberar a las personas de estos dos síntomas.

A veces la adicción no es la queja principal sino que se revela en el proceso. Wilson, un hombre negro un poco menor de treinta años vino conmigo pro primera vez debido a mi práctica de astrología. Su queja era que parecía estar atascado en su trabajo en una compañía de seguros y que no podía motivarse hacia sus metas de terminar los últimos pocos créditos para obtener su título universitario. Le encantaban las meditaciones y pronto se revelaron sus propios dones psíquicos enterrados.

El primer paso consistió en fortalecer su plexo solar, la sede de la autoestima y la autoconfianza, a través de los ejercicios del segundo libro de esta serie, y a través de esencias como SUNFLOWER, para la autoestima, LARCH para aquellos que tienen miedo de fallar y por tanto ni siquiera lo intentan y SAGEBRUSH, para liberar su identificación con los sentimientos de su padre de fracaso, presión racial y por haber sido mantenido atrás por ser un hombre negro en una sociedad de hombres blancos. SAGEBRUSH es a menudo esencial para las personas ambiciosas que están en conflicto o sienten dolor por dejar atrás sus raíces. Después de unos meses de tratamiento con esos y otros remedios, Wilson dijo: “Oh, por cierto, he dejado de fumar marihuana”. No había mencionado antes su hábito diario, pero había dejado de hacerlo conforme progresó el curso de su tratamiento.

Los remedios florales también pueden ser muy útiles para los co-dependientes. Jill era la hija adulta de un padre alcohólico y vino a mí porque sentía que estaba “teniendo un colapso nervioso” cuando su pareja, Maureen, regresó a la bebida después de varios años de sobriedad en A.A. Aunque RESCUE REMEDY (remedio de rescate) puede ser útil en cualquier crisis, en esta circunstancia, hice una mezcla que lamo RESCUER’S REMEDY (remedio de los rescatadores). Consiste en PINO, para el sentimiento de ser de alguna forma responsable de los problemas de otro, RED CHESNUT, por ser sobre ansioso y sobre protector hacia otros, CENTAURY para que no se aprovechen de uno y RED CLOVER para permanecer centrado cuando otros están en crisis. Este remedio de primeros auxilios ayudó a Jill a calmarse lo suficiente para formarse una opinión de la situación. Ante mi insistencia, ella fue a ALANON y continuó tomando la combinación. Muy pronto se sentía en paz y está lidiando de manera diferente, no sólo con Maureen, sino con su padre, que aún era un alcohólico activo.

1. Michael Weisglas, “Bach Flower Essence Research: A Scientific Study”, The Flower Essence Journal, 1 (1980), 11-14.

CAPÍTULO CUATRO

PIEDRAS: UNA ALTERNATIVA VIABLE A LA COLOCACIÓN*

* NT: Juego de palabras entre piedras [stones( y estar colocado bajo los efectos de alguna droga [stoned(.

Una introducción a los cristales

Los cristales se encuentran entre las más finas herramientas naturales de poder de la tierra. Son muy capaces, con un poco de sintonización hacia ellos, de producir los mismos cambios de conciencia que las drogas, el alcohol y otras sustancias que se pueden ingerir. De hecho, uno de nuestros guías, le asignó a una de nuestras clientes, Nora, la tarea de meditar mientras sostenía una piedra [stone( y explorar por qué se utiliza la palabra colocado [stoned( para describir la sensación que te producen las drogas. Quizá quieras provechosamente tomar esta asignación tú mismo. La belleza y poder de los cristales también pueden ser adictivos, pero con pocos efectos secundarios peligrosos. Algunas personas pueden volarse mucho mediante la exposición prolongada a las piedras, pero ese vuelo no se compara con la cirrosis o las enfermedades cardiacas o pulmonares.

El cristal, la piedra, debe ser distinguida de las cuentas o pendientes hechos de brillante vidrio afacetado, algunas ves llamado falso vitral. El cristal muchas veces es muy bello, pero no tiene un verdadero poder sanador. Los cristales de piedra son aspectos concentrados de la energía de la Tierra, cada uno vibrando y resonando con una frecuencia diferente. Los cristales de cuarzo transparente son utilizados en relojes, radios y ordenadores. Su estructura molecular porta una carga eléctrica.

Hay muchos libros excelentes disponibles sobre cristales y sanación con cristales, algunos de ellos están enlistados en la bibliografía del Apéndice. La referencia principal para trabajar con cristales utilizada en este capítulo es el excelente libro Cristal Enlightment de Katrina Raphaell (Aurora Press, 1985). También hay muchos entendidos sanadores de cristales que dan talleres acerca de cómo usarlos. Si tuviéramos que mencionar sólo uno o dos cuyo trabajo nos ha sido de influencia, serían el de el chamán nativo americano Oh Shinnah o el del científico Marcelo Vogel. Puedes buscar si hay algún taller cerca de ti en los tablones de anuncios de tu herboristería local o en alguna librería New Age. No es nuestra intención duplicar en este libro nada de ese material, pero queremos compartir contigo varios usos de los cristales que han influido directamente en la sanación de adicciones. Más adelante encontrarás patrones específicos de cristales para usar en relación con sustancias específicas. En este capítulo, nos gustaría ofrecer varias maneras de utilizar los cristales para trabajar con un problema adictivo en general.

Cristales como herramientas de poder

Los cristales no son mágicos. No te cambiarán de la noche a la mañana. Pero son otra herramienta, una muy sutil y poderosa, que puedes utilizar mientras te sanas de tu adicción. Una herramienta de poder está diseñada para alterar las ondas cerebrales, para inducir es su usuario un estado alterado, expandido de conciencia. El problema con el alcohol y las drogas es que permanecen en el sistema, como un carpintero que no puede soltar su sierra. Es difícil lavar los platos o hacer el amor mientras sostienes una sierra.

Los cristales son capaces de hacer el mismo trabajo que hacen las herramientas químicas de poder, pero las puedes soltar. Tienes control sobre ellas, no se apoderan de ti. Toma mucho más trabajo desarrollar tu sensitividad para sentir los efectos de un cristal que lo que te lleva tomarte una copa de vino o un porro o un pastelillo de chocolate, pero este trabajo es ultimadamente sanador y útil. Un hábito hacia los cristales es mucho mejor para ti que un hábito a las drogas, y con el tiempo, no tan caro, ya sea en dinero o en otra clase de costes.

En cada capítulo del segundo libro dedicado a las diferentes sustancias adictivas, se te darán ejercicios donde puedes sostener una clase de piedra en tu mano izquierda y otra diferente en la derecha. La clase de piedras son diferentes para cada adicción. Al sostener dos cristales diferentes en tus manos y profundizar tu conciencia en ellos, permitiendo que su energía te lave y se mueve a través de ti, puedes crear excelentes substitutos para las sustancias adictivas. El cerebelo del cerebro humano está compuesto de dos hemisferios. Cada uno tiene ligeras diferencias en las maneras de procesar la información. El hemisferio derecho, que controla el lado izquierdo del cerebro, es más fluido, espacial y orientado visualmente. El lado izquierdo, que controla el lado derecho del cuerpo, es más lineal, más orientado al tiempo y verbal. Al sostener un cristal diferente en cada mano y trabajar con el par, puedes alterar sutilmente las funciones de tu cerebro e iniciar diferentes estados de conciencia.

Las gemas nombradas en este capítulo se refieren a las piedras físicas. Esto es así porque sentimos que la mayoría de los adictos en recuperación trabajarán mejor con las piedras físicas que con los elíxires de gemas.

Cómo escoger piedras para trabajar con ellas

Lee acerca de los cristales si todavía no lo has hecho. Si no has trabajado con ellos, el mejor lugar para comenzar es ir a una tienda de cristales, una tienda de rocas y minerales, y pasearte simplemente por allí, mirando y sosteniendo diferentes piedras. Confía en tu parte intuitiva que te llevará hacia los cristales con los que necesitas trabajar. No todas las AMATISTAS se crean de la misma forma, ni todos los cristales de CUARZO, ni cualquier otra piedra. Algunos son defectuosos, quizá dañados por la forma en que fueron recogidos por los humanos, y algunos cubrirán mejor tus necesidades que otros. Mira qué cambios te ocasionan mientras las sostienes y te fusionas con ellas. Piensa en ellas como alimento para el espíritu.

Al principio puede ser difícil sentir las energías de las piedras. Requiere cierto grado de sensibilidad ser capaz de hacerlo. Deja que tus manos los alcancen desde la profundidad de ti mismo. Piensa en las piedras como seres vivos, casi como mascotas. Su vibración puede ser muy lenta, pero cuando las sostienes y piensas en ellas como criaturas vivas, puedes encontrar que te es más fácil sentirlas, más como sostener un gatito o un pájaro bebé. Quizá quieras poner tu burbuja alrededor de ti mientras las eliges. Más tarde, cuando estés en casa, siéntate en tu burbuja de nuevo y siente que cuando sostienes tu cristal puedes respirar su energía a través de tus manos hacia tu cuerpo.

Conforme más y más gente se vuelve conciente del uso de los cristales, los precios suben. Las piedras que escojas no necesitan ser caras. Pueden estar sin cortar y sin pulir, en lugar de tener la calidad de gemas. En muchas de esas tiendas, encontrarás cestas, canastas o repisas de piedras que no son caras, quizá un trozo de CUARZO AHUMADO, ESMERALDA o AMATISTA por menos de un dólar. De nuevo, sintonízate con la piedra y deja que la elección provenga de un lugar intuitivo, en lugar de estar necesariamente influido por libros. Vale la pena ser precavido si no estás comprando a un vendedor con reputación o a alguien que esté conciente de los usos sanadores de las piedras, ya que pueden engañarte con piedras coloreadas para que resulten más brillantes. El CUARZO ROSA en particular está sujeto a esta clase de decepciones. EL CUARZO CITRINO y el AHUMADO a menudo son AMATISTAS o CUARZO CRISTAL calentados e irradiados, así es que asegúrate de preguntar acerca de esto en las tiendas en que los compres. 

Limpiando tus cristales

Debido a su habilidad de sostener una carga, los cristales absorben la energía que los rodea. Son excelentes escudos en contra de las vibraciones de otras personas, por eso mucha gente los utiliza cuando está en multitudes, espacios públicos o atmósferas cargadas emocionalmente, o cuando efectúa un trabajo de sanación. Sin embargo, deben ser limpiados regularmente de las vibraciones que han absorbido o pierden su efectividad y claridad. Cuando te sensibilizas a ellos, comienzas a saber cuándo están cansados y necesitan limpieza. También como seres auto-preservantes, encontrarán una manera de esconderse de ti o perderse si están siendo sobre utilizados o no los cuidas debidamente. (Como otros maestros y guías, sin embargo, también pueden dejarte, no porque hayas abusado de ellos, sino porque ya has aprendido todo lo que podían enseñarte.) Si esto suena como antropomorfización, espera hasta que los conozcas mejor.

Cuando compres o recibas por primera vez el cristal, necesitará una limpieza mayor durante una semana o más para purificarlo de toda influencia que no sea la tuya. Puedes hacer esto enterrándolo en tierra suelta o arena, colocándolo en agua de manantial a la luz del sol y de la luna o sumergiéndolo en agua de manantial que contenga sal de mar o RESCUE REMEDY o esencia de CUARZO. No utilices sal de mar para los cristales coloreados ya que desgasta el color con el tiempo. Después, de vez en cuando, especialmente en periodos de mucho uso o trabajo intenso de sanación, límpialos de nuevo sumergiéndolos o enterrándolos durante una noche o más.

Ya que los cristales trabajan con la intención, también puedes limpiarlos sosteniéndolos en tu mano y visualizándolos limpios y exhalando después rápida y fuertemente sintiendo que la energía del aliento se dispara a través de tu cuerpo, brazo y mano hacia el cristal y a través de él, limpiándolo. Pasarlo a través de una flama o a través del humo de incienso mientras afirmas tu intención de que será limpiado, también ayuda.

Programando tus cristales para tus propios propósitos

La palabra “cristal” a menudo se refiere a un cristal de CUARZO TRANSPARENTE de seis lados. Su tamaño y claridad varían entre una pieza y otra, pero su función continúa siendo la misma. El CUARZO TRANSPARENTE es la mejor herramienta para usarlo en meditación y auto-sintonización. Los psíquicos y médiums de estilo antiguo hacen uso de una bola de cristal por esta razón. Algunos sanadores que utilizan cristales no trabajan con otras piedras. La regularidad de su estructura nos ayuda y apoya para reestructurar nuestras vidas. Su claridad y belleza nos recuerdan nuestro potencial. Su solidez nos ayuda a ser más sólidos en nuestras vidas.

Al sostener tu cristal y frotarlo, pones en movimiento la carga eléctrica que sostiene el cristal de cuarzo. Los cristales pueden ser programados de forma muy parecida a como los ordenadores pueden serlo. Esto puede ser muy útil para los adictos en recuperación, ya que el cristal puede ser, tanto algo físico a lo que sostenerse para reemplazar tu tazón, tu cigarro, tu pipa u otra parafernalia; y también puede ser un apoyo en tu proceso de sanación. Por ejemplo, puedes programar una pieza de CUARZO TRANSPARENTE para que te apoye en la realización de un ejercicio particular de este libro. (El primer ritual del Capítulo Dos sería una buena forma de hacerlo.)

Hay muchas formas de programar un cristal. Primero asegúrate de que está verdaderamente limpio de cualquier otra vibración. Entonces puedes sentarte y sostenerlo, visualizando la información que quieres poner en él. O puedes repetir las palabras acerca de cómo quieres que te ayude. Por ejemplo, podrías decir una y otra vez. “Este cristal me ayuda para visualizar la burbuja de energía a mi alrededor.” Puedes hacerlo hasta que se sienta cargado, quizá como si estuviera hormigueando, o puedes usar tu aliento de nuevo para cargarlo. Envía un aliento de energía a través de él para que contenga el pensamiento o las palabras. Otros lo pasan a través de una flama, incienso o humo de salvia mientras se concentran fuertemente en el propósito con el que intentan usar la piedra. Algunas personas escriben en un papel blanco para qué quieren que los ayude el cristal y lo envuelven alrededor de la piedra durante unos días hasta que la información sea absorbida.

Al igual que con la limpieza del cristal, cualquiera de estos métodos servirá, así es que usa el que te atraiga más o inventa uno. Por ejemplo, si has escogido programarlo para que te ayude a construir tu burbuja de luz blanca, sostenlo cada vez que te sientes a visualizar, frótalo y pronto comenzarás a sentir su efecto. Cuando quieras cambiar el programa de tu cristal, límpialo y prográmalo de nuevo.

Otras varias piedras sanadoras

Además de trabajar con CUARZO TRANSPARENTE, hay muchas otras piedras que puedes encontrar útiles en tu proceso de recuperación. Más tarde en este capítulo y en los capítulos de las sustancias específicas del segundo libro, mencionaremos los patrones de cristal utilizando varias piedras diferentes. Pero si fuéramos a crear un botiquín especial para adictos, tendría CUARZO TRANSPARENTE, así como las siguientes piedras:

TURMALINA verde oscuro es uno de los grandes limpiadores del reino de los cristales. Es excelente para conectarte con la tierra y para lidiar con las cuestiones prácticas de la supervivencia. También puede ser usado como una especie de aspiradora energética. Los adictos cargan y reciben mucha negatividad. Puedes utilizar un trozo de TURMALINA verde oscuro de cualquier tamaño para ayudarte a limpiar tu campo energético. Ponte de pie en medio de una habitación con la piedra en tu mano. Imagina los límites exteriores de tu aura y gira la TURMALINA a tu alrededor de la cabeza a los pies. Llévala detrás de tu cabeza, alrededor de tus brazos y piernas. Esta piedra limpiará tu campo energético y después se limpiará a sí misma. Absorberá toda la energía negativa y la trasmutará en energía pura de nuevo.

La RODOCROSITA es una bella piedra rojiza o rosada que tiene una afinidad hacia los adictos y viceversa. Una pieza pulida en tu bolsillo es una buena compañera. La  RODOCROSITA ayuda a integrar la mente, las emociones y el cuerpo. Te ayuda a conectarte con tu ser espiritual y tu vida diaria. Es un color cálido y es cálido para los ojos y para el espíritu. Todos los desequilibrios de la adicción y el proceso de recuperación hacen que ésta sea una excelente herramienta para trabajar con ella.

El CUARZO ROSA es la piedra del amor. Todos los problemas de esta tierra resultan de la falta de amor, la inhabilidad de expresar amor y la inhabilidad de sentirlo. Ciertamente el problema con el amor es un componente principal de todas las adicciones. Utilizar un pendiente de CUARZO ROSA o un collar de cuentas alrededor de tu cuello, o un colgante sobre el corazón, puede ayudarte a balancear y sanar este problema.

Muchos adictos están ya sea corriendo de sus visiones o corriendo en su búsqueda. Toda esta carrera puede dejarlo a uno sin ataduras a la tierra, como una piedra rodante, desconectado de la vida y del mundo en que vivimos. La PIRITA de hierro, que brilla y parece oro, es una maravillosa piedra para llevar contigo a fin de atarte a la tierra en aquellas ocasiones en que necesitas tener ambos pies firmemente plantados en la tierra. Se le llama el oro de los tontos, pero no hay nada tonto en ella. Hay un tonto en cada adicto. Pero como sabemos a través de los cuentos folclóricos, siempre es el rey de los tontos el que dice en las cortes la verdad que nadie más quiere escuchar, de una forma que hace reír a todo el mundo. Muchos adictos temen que la “vida recta” será dura y vacía. Esta piedra te puede ayudar a recordar estar en tu cuerpo con una sonrisa.

Ultimadamente, sin embargo, el mejor amigo de un adicto en recuperación puede ser una pieza de AMATISTA, de hecho es legendaria como un remedio contra el alcoholismo. La bella piedra púrpura o lavanda tiene la capacidad de canalizar energía espiritual, apoyar el proceso de transformación de viejas creencias y patrones de pensamiento, equilibrar tu energía y apoyarte en tu meditación. Puedes ponerla en tu tercer ojo cuando hagas ciertos ejercicios de este libro. También a es una gran piedra con la cual dormir; mantenla en la mano, sujétala a una parte de tu cuerpo o ponla debajo de tu almohada o debajo de tu cama. Si todavía tienes adicción a tu sustancia principal, o tienes un hábito menor que quieres abandonar, quizá quieras poner unos pequeños trozos de amatista en tu botella de vodka, tu caja para guardar el café, tu paquete de cigarrillos, tu bote de pastillas o tu tazón de azúcar para ayudarte a transmutar la energía de las sustancias que metes dentro de tu cuerpo.

Además de estas piedras, hay varias otras que puedes querer poner en tu botiquín o maleta médica de viaje, o en un lazo de cuero alrededor de tu cuello. BLOODSTONE y AVENTURINA son piedras excelentes para acelerar el proceso de sanación del cuerpo. La SODALITA es buena para usarla su tienes miedo del daño físico que puedes haberte causado durante tu adicción. La TURQUESA es una fina herramienta para ayudarte a estabilizar tus emociones y el AMBAR te ayudará a sintonizarte de nuevo con la propia energía del planeta.

Un patrón de cristal para normalizar tus ondas cerebrales

Todos tenemos una clase de patrón de ondas cerebrales que es nuestra “base central”, un rango intermedio que alteran las sustancias adictivas. Cuando esto sucede, andamos diciendo cosas como “Últimamente no he sido yo mismo”. Ese sentimiento ocurre cuando nos desconectamos de nuestra conciencia central. Debido a que las sustancias químicas permanecen en el sistema largo tiempo, continúan alterando las ondas cerebrales durante mucho tiempo. Es difícil tener una conciencia clara centrada en ti mismo cuando te estás sanando de tus adicciones. El siguiente patrón de cristal está diseñado para traer de regreso esa frecuencia central de base con fuerza y claridad.

Para este patrón necesitas tres piedras: una pieza de CUARZO TRANSPARENTE, una pieza de CUARZO AHUMADO y una pieza de LAPIS LAZULI. Estas piezas pueden ser bastas o redondeadas, en forma de punta o sin punta. No es necesario que sean más grandes de unos dos centímetros y medio para que sean efectivas, pero confía en ti mismo para utilizar piedras de cualquier medida hacia las que te sientas atraído. Limpia las piedras en cualquier forma que acostumbres, o escoge uno de los métodos enseñados anteriormente en este capítulo.

Tiéndete serenamente, quema algún incienso, ahora haz lo que quieras para relajarte: respira profundamente o sumérgete en una bañera, estírate en un lugar confortable. Toma el CUARZO AHUMADO y colócalo en tu hueso púbico. Si tiene una punta, dirígela hacia tu cabeza. Luego toma la pieza de LAPIS y colócala en tu tercer ojo. Ahora toma la pieza de CUARZO TRANSPARENTE y ponla arriba, en la coronilla de tu cabeza. Si tiene una punta, dirígela hacia tu nariz. Respira profundamente y siente como si las piedras estuvieran siendo admitidas a tu cuerpo, como cuando colocas un videocasete en un reproductor de vídeo. Siéntelas pulsando y dándote energía.  Siente esta energía moviéndose en olas a través de tu cuerpo, resincronizando y restableciendo tu propia frecuencia primaria y equilibrando tu cuerpo energético.

Puedes hacer esto durante diez a quince minutos una vez al día la primera semana que lo intentes, dos veces al día la segunda y después tres veces al día. Imagina que cualquier clase de sentimientos e imágenes que surjan en tu mente pasan a través de ti como parte del proceso de sanación. Mientras reposas con estas piedras sobre ti, siente que estás siendo resintonizado de nuevo a la canción que tocabas antes de volverte adicto. Siente esta pureza elevándose en ti. Pero también siente las maneras en las que has crecido mediante tus experiencias y las has integrado en tu vida. Ninguna experiencia se desperdicia si nos permitimos aprender de ella. Todos los sanadores están heridos en alguna parte de su vida. Así es que usa las heridas de tu adicción para saltar fuera de ella.

Un patrón de cristal para apoyarte en tu proceso de sanación

Además de los cambios mentales debidos a las adicciones químicas, hay cambios físicos definidos que ocurren cuando uno es adicto a las sustancias químicas. EL próximo patrón de cristal está diseñado para ayudarte a atravesar el proceso de sanación fortaleciéndolo y profundizándolo en tu cuerpo. Este patrón requiere cuatro piedras. Dos de ellas QUARZO TRANSPARENTE y AHUMADO fueron usados en el patrón previo y dos son diferentes. Deberás buscar una pieza de CUARZO ROSA y una pieza de AVENTURINA, una piedra verde que también pertenece a la familia del cuarzo.

Para este patrón, el CUARZO AHUMADO se coloca en la misma posición que en el patrón anterior. El CUARZO TRANSPARENTE se coloca en tu tercer ojo. Toma tu pieza de CUARZO ROSA y ponla sobre tu corazón, sobre tu chakra cardiaco en el centro de tu pecho. Ahora toma una pieza de AVENTURINA y colócala entre tu corazón y tu garganta. Sobre el chakra del timo. Descansa tranquilamente y siente tu respiración. Cuando inhales, siente que estás trayendo energía dentro de tu cuerpo a través de cada uno de estos cuatro cristales. Siente que tu energía está siendo cargada con los cristales mediante cuatro corrientes de energía sanadora entrando en tu cuerpo.

Cada vez que exhales, siente que todos tus bloqueos físicos, daños, dolores y fatiga están siendo expulsados fuera de tu cuerpo a través de tu respiración, drenados y liberados por los cristales. Después de hacer esto durante unos minutos, si hay áreas específicas en tu cuerpo que necesiten sanación –corazón, pulmón, páncreas, pulmones, estómago– coloca la AVENTURINA sobre cada uno de estos órganos durante un rato. Siente el mismo proceso llevándose a cabo de energía sanadora entrando y de los viejos bloqueos saliendo. Puedes hacer este ejercicio tan seguido como quieras durante el tiempo que quieras. Después de cada sesión, sin embargo, debes sumergir tus piedras durante al menos dos horas en agua de manantial.

Un patrón para apoyar tu crecimiento

Algunas veces es difícil cambiar viejos patrones: a veces es difícil creer que Puedes cambiar viejos patrones. Uno de los problemas causados por las sustancias adictivas es que interrumpen la capacidad de moverse, crecer y evolucionar. Este patrón está diseñado para ayudarte a ver y creer en tu capacidad de crecimiento y cambio. Para trabajar con él necesitarás estas piedras: una pieza de CUARZO TRANSPARENTE, una pieza de CUARZO AHUMADO, una pieza de AMATISTA que sea un poco más larga que las otras dos.

Debes recostarte confortablemente para hacer esto, sosteniendo el CUARZO AHUMADO en tu mano derecha, el CUARZO TRANSPARENTE en tu derecha, y con la pieza de AMATISTA en tu frente, sobre el tercer ojo. En diferentes momentos de mes, en diferentes momentos del día, en diferentes momentos de los ciclos energéticos de tu cuerpo, la AMATISTA trabajará de diferentes maneras. Así es que si tiene punta, prueba con la punta apuntando hacia arriba o hacia abajo hasta que se sienta bien. Respira profundamente y permítete pensar acerca de las maneras en que quieres que tu vida cambie. Permite que el sentimiento de cambio y alegría crezca fuertemente dentro de ti. Haz esto alrededor de quince minutos.

Este procedimiento programará tus intenciones en tu AMATISTA. Guarda la AMATISTA contigo. Llévala en una bolsita, ponla en un bolsillo, bolso o mochila. Sostenla y frótala, y te seguirá recargando y apoyándote en tus cambios. Si se siente menos cargada, o si encuentras que has cambiado y necesitas reprogramarla, repite de nuevo el patrón.

Un patrón para apoyar nuevos patrones de vida

A menudo, el síndrome de abstinencia es difícil, y a veces mucho después de que se termine el síndrome de abstinencia físico, hay síntomas emocionales y mentales que hay que atravesar. Esto puede continuar regresando a la superficie a pesar del trabajo que estés haciendo con tu AMATISTA. Es difícil aceptar el hecho de que los viejos y los nuevos patrones puedan coexistir. Si lo hacen, es común negar los nuevos patrones y sentir que el trabajo que has hecho para cambiar ha fallado. El siguiente patrón de cristal está diseñado para ayudarte a moverte a través de tus viejos patrones más armoniosamente, de forma que no te sientas deprimido si regresan por un rato. Está diseñado para ayudarte a tomar el control sobre ellos en lugar de permitirles ganar control sobre ti.

Coloca tu AMATISTA programada sobre tu tercer ojo, con la punta apuntando hacia abajo, si tiene una. Pon tu CUARZO AHUMADO arriba de tu hueso púbico, con la punta hacia arriba. Ahora toma una pequeña pieza de KUNCITA , ya sea amarilla o verde, si puedes encontrar alguna, y ponla arriba de tu plexo solar con las estrías corriendo hacia arriba y hacia debajo de tu cuerpo. Siente que la energía de la KUNCITA te conecta los nuevos patrones de tu AMATISTA con el enraizamiento de tu cuerpo facilitado por el CUARZO AHUMADO. Descansa con estas piedras sobre tu cuerpo cerca de diez minutos dos veces al día. Respira profundamente y siente que la KUNCITA está descargando tus viejos patrones y reprogramando tu voluntad de trabajar con los nuevos.

Un patrón para ayudarte a abrirte a nuevas visiones

Algunas veces las personas que han tenido una adicción a las sustancias químicas están tan acostumbradas a las imágenes, sentimientos y visiones que esas sustancias crearon, que les resulta difícil generar sus propias visiones. Ya que buena parte de este libro trata de cómo aprender a trabajar con visualizaciones, el siguiente patrón está diseñado para apoyar el proceso de hacer este trabajo. Es difícil a veces cambiar de mirar la televisión, donde las imágenes están dadas, a saber que tú puedes crear tus propias películas, tus propios programes, tus propias imágenes.

Para esta meditación de cristales, necesitarás tres piedras: una pieza de CUARZO TRANSPARENTE, un CUARZO ROSA y una pieza de FLUORITA de color azul cielo. Coloca el CUARZO TRANSPARENTE justo debajo del ombligo sobre el área del cuerpo energético que re refiere a la energía sexual y también a la intimidad y creatividad. Coloca el CUARZO ROSA sobre tu corazón, para conectar el amor con la creatividad. Después coloca la FLUORITA azul sobre tu tercer ojo, para estimular un estado equilibrado y expandido de visión espiritual en tu vida. Siente de nuevo que estas piedras entran en tu cuerpo como videocasetes. Permite que pulsen dentro de ti y abran tus manantiales de creatividad y belleza, quizá ocultos u olvidados. Haz esto durante cinco o seis minutos, cuando sientas que necesitas abrir y despertar profundos aspectos de tu ser más elevado.

Doce piedras para los Doce Pasos

Muchas personas han estado involucradas en uno de los programas Anónimos de Doce Pasos. Estos grupos han hecho una gran diferencia en la manera en que la gente trabaja para soltar sus adicciones. Un elemento principal de la experiencia sanadora de las personas a través de los programas Anónimos viene de trabajar con los Doce Pasos en sí mismos. Fueron diseñados por los fundadores del primero de esos programas. Alcohólicos Anónimos fue hecho a la medida de la personalidad y necesidades de las personas adictas. La inspiración para los Doce Pasos hacia la recuperación, sin embargo, vino de un movimiento británico contemporáneo llamado el grupo Oxford, que era un camino de crecimiento espiritual.

Aquellos de vosotros que no estéis en un programa de Doce Pasos encontraréis útil leer el libro de A.A., Los Doce Pasos y las Doce Tradiciones, disponible en caso cualquier reunión de grupos Anónimos y a menudo en las bibliotecas públicas. (Es conocido familiarmente entre sus miembros como El Doce y Doce.)

Hay herramientas con las que se puede trabajar mientras avanzas a través de los Doce Pasos que pueden profundizar la experiencia de cada paso y apoyarte en el proceso de liberación. Para cada paso, hay un cristal con el que puedes trabajar. Cuando comiences con el paso, sostén el cristal entre las palmas acunadas de tus manos y lee las palabras del paso en voz alta varias veces hasta que sientas que la información para ese paso ha penetrado dentro del cristal. Si tienes una copia de Los Doce y los Doce, quizá también quieras sostener el cristal mientras lees la explicación en el capítulo correspondiente a ese paso. Después lleva el cristal contigo en un saquito alrededor de tu cuello o en tu bolsillo, mientras avanzas en ese paso. Recuerda que trabajar con el cristal potenciará cada paso, así es que si tu experiencia se vuelve muy intensa, quizá quieras dejar de llevar el cristal durante un tiempo.

En el PRIMER PASO, admites que no tienes poder sobre la adicción y las maneras en que tu vida se ha vuelto inmanejable. El cristal con el cual trabajar al hacer este paso es la AMATISTA. Ayuda a traer claridad u honestidad a la mente y apoyar el proceso de estar listo para hacer cambios en tu vida. No necesitas un gran cristal. Una pieza de dos centímetros y medio estará bien, pero si te sientes atraído hacia una pieza más grande, por supuesto utilízala.

En el SEGUNDO PASO reconoces que un poder más grande que el tuyo puede reequilibrar tu vida. Un cristal para trabajar con él cuando avanzas por este paso es una TURMALINA verde claro. La suave y fresca verdosidad de esta piedra atrae una fuerte y amorosa energía de sanación que puede ayudar a despertar esta sensación en nuestras mentes concientes.

El PASO TRES te invita a entregar tu vida al cuidado de este poder. Una excelente piedra con la cual trabajar es la TURMALINA rosa. Canaliza energía hacia nosotros, igual que la TURMALINA verde, pero el color rosa nutre, apoya y está lleno de amor universal.

En el PASO CUATRO se te pide que hagas un inventario de ti mismo. La CRISACOLLA, una bella piedra color turquesa, es una herramienta excelente con la cual trabajar este paso. Ayuda a abrir el ojo interior para que te puedas ver claramente. Pero lo hace de una forma compasiva y sanadora que te libra de la culpa y el remordimiento llevándote a una simple admisión de quién eres y de lo que has sido. Al hacerlo, también apoya tu propia capacidad de crecimiento hacia quien te puedes convertir.

El PASO CINCO te anima a admitir la naturaleza de tus errores. La MALAQUITA es una excelente compañía para trabajar con ella mientras realizas este proceso. Traerá a la superficie todas las situaciones ocultas de culpa para que las puedas ver claramente, a pesar de lo difícil que suele ser.

El SEXTO PASO señala una disposición a deshacerte de todos los defectos de tu carácter. La FLUORITA azul claro, especialmente un octaedro de FLUORITA, es una maravillosa herramienta para estar con ella durante el trabajo con este paso. Azul como el cielo en un claro y bello día te anima a aclararte y embellecerte tú mismo.

El PASO SIETE te lleva hacia un poder mayor al cual le pides que se lleve tus defectos. El CUARZO ROSA es la herramienta para trabajar en este proceso. La energía del CUARZO ROSA te conecta con su amor. ¿Qué mejor fuente a la que acudir para sanar que el amor, y qué mejor energía para limpiarte y renovarte?

En el PASO OCHO te animan a hacer una lista de todas las personas a las que has herido y con las que quieres llevar a cabo alguna compensación. Este es un trabajo duro. Requiere honestidad y fuerza. Una herramienta con la cual trabajar en este paso es la CORNIOLA. Su color rojo-naranja te conectará con la energía de la tierra de una manera que te conectará a ella y te apoyará en esta nueva forma de relacionarte con otros.

En el PASO NUEVE compensas a las personas a las que has herido cuando sea posible. La piedra con la cual trabajar es la AVENTURINA que te ayuda a mover libremente la energía a través del centro del corazón para comenzar a reparar las relaciones.

En el PASO DIEZ, continúas con tu inventario, generalmente todos los días, y aprendes a admitir tus errores. Es difícil ser tan honesto contigo mismo, y es duro aprender a ser honesto en el momento. Trabajando con el CUARZO CITRINO traes la dorada calidez y lo radiante del sol a tus oscuros lugares interiores y comienzas a desarrollar la fuerza para ser honesto todo el tiempo, con otros y contigo mismo.

En el PASO ONCE profundizas tu conexión con tu espíritu para que te muevas con Él mientras Él se mueve a través de ti. El CUARZO TRANSPARENTE es una amorosa herramienta para sentarte con ella en tus plegarias y meditaciones, para llevarla contigo conforme avanzas hacia tu Espíritu para abrazarlo y ser abrazado por Él.

En el PASO DOCE, habiendo experimentado la sanación y la apertura espiritual a través de los pasos previos, se te anima a usar los pasos en cada parte de tu vida y compartirlos con otros que puedan necesitarlos. Para este paso final, un maravilloso amigo con el cual trabajar es la KUNCITA rosa. Esta piedra es poderosa. Canaliza una poderosa energía de sanación y amor a través de su color rosa, y será un apoyo en el mundo y en tu vida como un sanador invitando a otros a recordar que ellos también son sanadores.

¿Qué pasa si no puedes comprar los cristales?

Los cristales son una de las más poderosas y bellas herramientas de poder de este planeta. Sin embargo, si vives en un país donde no están disponibles las diferentes piedras que aquí mencionamos o si no puedes comprarlas, no sientas que no puedes trabajar con ellas. Las energías de cada clase de cristal son distintas y resuenan como lo hacen las ondas de radio y televisión. Si eres lo suficientemente mayor, recordarás que en las primeras radios comúnmente accesibles al público eran aparatos de cristal. Así es que con un poco de práctica, puedes sintonizarte en su longitud de onda, de la misma manera que un receptor de radio o televisión se sintoniza con las longitudes de onda de varias estaciones.

Muchos sanadores que utilizan cristales, de hecho, van más allá del uso de las piedras en el nivel físico y continúan trabajando con ellas a nivel energético creando grandes piedras en sus mentes. Tú también, en ocasiones, querrás continuar trabajando con ellas estas energías de formas que no podrías si fuesen sólo físicas. Algunas piedras con las que querrás trabajar son muy costosas o son raras, o puedes querer enormes bloques de ellas. Ultimadamente, conforme evolucionamos espiritualmente, todos seremos capaces de hacer esto, y dejaremos que nuestros amigos cristales regresen a su propia continuidad, aunque imperceptiblemente lenta, evolucionando para ser cada vez más y más bellas, joyas puras.

¿Cómo puedes aprender a sintonizarte con las frecuencias de las piedras a un nivel no físico? Puedes recoger la frecuencia meditando con una fotografía de la piedra, mirándola en un museo, o sosteniéndola en una tienda y llevando a casa una réplica mental de ella aunque no la puedas comprar. Al sintonizarte con ella, puedes memorizar la sensación y duplicarla cuandoquiera que la necesites, así es que puedes trabajar con los ejercicios de este capítulo con tus piedras invisibles pero etéricamente presentes.

Por ahora probablemente habrás comenzado a aprender qué tan poderosa puede ser la visualización. Trata de visualizar los cristales, mírate a ti mismo sosteniéndolos, bebiendo sus colores y aprendiendo a trabajar con ellos. Crea una pieza de CUARZO ROSA en tu mano y fúndete con su energía. Después crea una pieza de TURQUESA y siente qué tan diferente es del CUARZO ROSA. Es agradable tener las piedras físicas en tus manos, pero también es útil saber cómo puedes crearlas.

Hay otras maneras sanadoras de utilizar cristales visualizados que van más allá de lo que podemos hacer con las piedras sólidas. Trata de meditar y crear un cristal tan grande que puedas sentarte confortable y seguramente en su interior. Permítete sentir cuán poderoso puede ser eso, mientras conjuras la piedra cuya energía o color sientes que necesitas. O pon un cristal gigante a tu alrededor mientras trabajas y mira cuánto puede cambiar tu humor, tu poder de concentración y tu nivel de energía. Cuando llegues a casa, quizá quieras deslizarte en un baño de cristal líquido que hayas creado en tu mente. Puedes hacer un baño de cualquier piedra que quieras. Puedes cercar tu cama, tu escritorio, tu habitación o incluso tu casa entera o tu lugar de trabajo con un enorme cristal. Los cristales son maravillosas herramientas de poder, pero la mente es aún más poderosa. En el futuro, cuando desarrollemos aún más el poder de nuestras mente, no necesitaremos utilizar cristales físicos excepto en preescolar y kínder.

CAPÍTULO CINCO

LIMPIANDO EL CUERPO DE ADICCIONES

La importancia del trabajo corporal
Hay muchas maneras de limpiar tu cuerpo mientras te recuperas de tu dependencia o adicción. Estamos tan acostumbrados a pensar en el proceso de sanación como algo verbal, como consejo y terapia, que olvidamos la s manera en que el cuerpo necesita su propia sanación. Muchas veces los adictos que han estado en programas de Doce Pasos, grupos de terapia o de ayuda, parecen llegar a un punto más allá del cual no pueden continuar avanzando. A menudo ese es el punto en el que el trabajo corporal se convierte en el siguiente paso. Olvidamos que el cuerpo carga memorias de dolor, miedo y tristeza. Olvidamos que las toxinas de las sustancias de abuso son cargadas por el cuerpo mucho después que la adicción misma ha terminado. Olvidamos qué tan estresante es la vida en el cuerpo, incluso no siendo adicto. Olvidamos que somos seres de cuatro dimensiones, enfocados en nuestros cuerpos y experimentando el mundo a través de ellos.

Descanso, relajación y ejercicio como sanadores primordiales

El descanso físico es un elemento importante en la sanación física. La adicción estresa el cuerpo. Muchos adictos están tan acostumbrados a altos niveles de estrés que se aproximan a su sanación con la miasma fuerza. Es necesario ir más lento algunas veces y dejar que el proceso de sanación tome tanto tiempo como tenga que tomar. Todos quieren recuperarse de la noche a la mañana, pero probablemente te tomó años volverte adicto y puede tomarte años sanarte completamente. Así es que date tiempo para sumergirte en un baño de burbujas con velas encendidas y música suave de fondo. Date tiempo para un largo paseo por el parque. No te sientas culpable si no estás haciendo algo a cada momento para ponerte bien. Parte de recuperarte es abrirte a los ciclos naturales del cuerpo de actividad y descanso, de movimiento y relajación.

Los animales entienden esto. Se tumban en el sol y se funden. Pero si un pájaro vuela cerca o aparece una ardilla por la cerca, un perro o un gato se levantan en un instante, alertas y en movimiento. Aún así, un minuto más tarde, cuando el pájaro ha volado, cuando la ardilla se ha escabullido fuera de su vista, ese perro o gato de nuevo se colapsa hacia el césped lujuriosamente en el placer del momento. Nosotros también podemos ser así, tan capaces de relajarnos como lo somos de movernos. Nuestro mundo está tan orientado al trabajo que es fácil hacer de nuestro proceso de sanación un proyecto de trabajo también. Así es que es importante aprender a descansar, a hacer las cosas despacio, a ser gentiles con nosotros mismos.

El ejercicio también es importante en el proceso de recuperación. Aumenta la circulación, que saca las toxinas acumuladas en el cuerpo. Y también estimula la producción de endorfinas, que son una sustancia natural ene l cuerpo que altera las emociones, aumenta la sanación y trae un sentimiento de bienestar. Pero después de un periodo de adicción, que es estresante para el cuerpo, puede no ser muy sabio salir y empezar a correr o inscribirse a un gimnasio. A su propia manera estas actividades pueden volverse estresantes. Piensa en comenzar a hacer actividades físicas que sean benéficas y gentiles con tu cuerpo. Para empezar, hacer Yoga o Tai-Chi es maravilloso. Hay muchas clases de movimiento y danza que animan una sensación fluida del ser físico. Caminar puede ser en sí mismo sanador. Has abusado de tu cuerpo, ahora encuentra maneras amorosas de usarlo simplemente.

Cómo puede ayudar el trabajo corporal

La herbolaria y la acupuntura pueden ser adjuntos vitales en tu proceso de sanación, tanto durante la desintoxicación como después. Muchas clínicas están usando ahora estas modalidades, así es que quizá quieras investigarlas si todavía no lo has hecho. El cuidado de un quiropráctico, la terapia de masaje, desde el Sueco hasta el Shiatsu, y los trabajos tales como la Técnica Alexander y el Método Feldenkreis son útiles para reequilibrar y limpiar el cuerpo.

Muchos adictos están fuera de contacto con sus cuerpos. No puedes hacer la clase de daño a tu cuerpo físico que hace la adicción  cuando vives completamente en tu cuerpo y lo amas. A veces se requieren las manos sanadoras y expertas de un sanador para recordarnos de nuestros seres físicos. La gente a menudo evita este trabajo porque tienen miedo del flujo de emociones que puede salir a la superficie de la mente conciente cuando este trabajo comienza. Pero el hacer trabajo corporal nos lleva al lugar en el que estamos listos para pedir ayuda al nivel físico más simple, y una de las lecciones de la sanación es aprender cómo pedir ayuda.

A menudo uno busca la herramienta de poder adictiva porque uno no sabe cómo pedir ayuda y el alcohol y las drogas parecen estar diciendo “Tómame. Yo te ayudaré.” Requiere cierto grado de confianza hacer un trabajo físico con un sanador , pero es importante aprender que no tienes que hacer todo por ti mismo. Así es que considera que te hagan masajes y busca un quiropráctico, especialmente uno que haga trabajo sin aplicar la fuerza y kinesiología aplicada además de los ajustes óseos regulares. Explora el mundo de los trabajos corporales, herboristas y sanadores de cristales, no como un reemplazo de tu grupo de Doce Pasos o tu terapia, sino como una herramienta de sanación adicional.

La comida como una herramienta de sanación

La comida es otra herramienta sanadora del cuerpo. Hay muchos excelentes libros de nutrición y se ofrecen numerosas clases de nutrición y cocina. Muchos que abusan de las sustancias también abusan de la comida. Las drogas y el alcohol alteran nuestro sentido de lo que el cuerpo necesita y cuándo necesita comer. Parte del proceso físico de sanación es recordar escuchar al cuerpo y no sólo a la voz que reclama comida o la voz que niega la comida, en nuestras cabezas. La adicción daña el hígado, y como el hígado también es responsable de producir sustancias que están involucradas con la digestión, se sugiere que evites los aceites y las grasas, ls comidas grasosas y las fritas que pueden añadir presión a tu hígado.

El proceso de adicción ya ha llevado al interior de tu cuerpo muchas sustancias no nutritivas. Parte de la sanación del cuerpo vendrá de eliminar tantos aditivos como puedas de tu dieta, porque añaden presión a los órganos digestivos. La mayoría de las cosas que comemos están altamente refinadas y contienen conservadores, agentes colorantes y estabilizadores. Hay pesticidas en nuestros vegetales y frutas. El ganado es alimentado con hormonas y antibióticos que terminan en los productos lácteos, la carne y las aves que consumimos. Así es que trata de simplificar tu dieta hasta el punto de que comas más granos integrales y más comida producida orgánicamente. Lee las etiquetas y recuerda que el hígado, el páncreas y los riñones que están estresados por las drogas y el alcohol, no necesitan aditivos químicos; sanarán más rápidamente sin ellos.

Muchas personas se vuelven hacia las sustancias adictivas porque están desconectados de sus cuerpos y del mundo. Hemos encontrado que los vegetales de raíz son sanadores, limpiadores y fortalecedores cuando se trata de recuperarte de una adicción porque crecen bajo la tierra y son los órganos de almacenaje de los nutrientes de las plantas. Así es que añade a tu dieta zanahorias al vapor u horneadas, nabos, chirivías, patatas dulces y especialmente remolachas. Los rábanos frescos también son muy buenos, especialmente el rábano japonés; los berros también son muy buenos. Los tés también pueden ayudar, los de chaparral, sassafras y wintergreen son buenos, pero deja que tu intuición te guíe hacia los que son mejores para ti. Una taza diaria es suficiente. No necesitas ser compulsivo al respecto. Lleva la comida o el té dentro de ti diciendo: “Te tomo como un limpiador, te llevo dentro para sanarme”.

Cuando comiences a comer más comida fresca, cereales enteros y granos, tu tracto digestivo experimentará cambios en su funcionamiento. Te puedes encontrar con más gases y movimientos intestinales más frecuentes. Estos alimentos también pueden iniciar una crisis de sanación en tus órganos digestivos, conforme se liberan las viejas toxinas. Entre más despacio comas u ente más mastiques tus alimentos evitando beber durante las comidas, más apoyarás a tu cuerpo mientras atraviesa estos cambios.

Has metido cosas poco saludables en tu cuerpo durante mucho tiempo. Ahora es tiempo de honrar tu cuerpo y darle únicamente sustancias sanadoras. Intenta escuchar la voz de tu cuerpo PARA que comas cuando tienes hambre y no cuando estés ansioso, molesto o necesitando consuelo. Escucha las necesidades de tu cuerpo y responde a ellas. Siéntate tranquilamente un momento y dirígete a tu estómago preguntándole qué necesita, en lugar de decidir con tu cabeza o sólo con tus ojos. Nuestras lenguas son excelentes monitores de las necesidades corporales. Si no sabes con claridad qué comer, intenta poner una pequeña pieza de comida en tu lengua y déjala quieta dentro de ti. Siente lo que tu lengua hace con la comida que le has puesto. ¿La empuja hacia fuera o la invita hacia adentro? Dale a tu lengua la oportunidad de convertirse en la portavoz de tu aparato digestivo y las necesidades nutricionales de tu cuerpo.

Los alimentos son una herramienta sanadora primordial. Son los bloques de construcción de nuestra estructura física. Honra la comida que comes. Siente que formas parte de la red de vida de este planeta- Siente que lo que comes te enlaza con la Tierra y sus estaciones, te enlaza con las plantas y los animales, te conecta con los granjeros, recogedores, transportadores y vendedores del mundo. Ten en cuenta que en cada bocado que comes estás llevando el mundo dentro y entretejiéndote con el mundo de nuevo.

EJERCICIO: Energizando tus alimentos

Esto se recomienda especialmente para los adictos al azúcar, pero también para otros adictos, como una forma de alcanzar la salud más rápidamente. Para la mayoría de nosotros, exceptuando a que cultivamos nosotros mismos nuestros alimentos, la energía de fuerza de vida hace mucho tiempo que abandonó nuestra comida, que es empacada, procesada y transportada mucho tiempo antes de que la comamos. Por eso ayuda canalizar energía a nuestra comida en forma de luz o energía de sanación. Mucha del agua que bebemos está contaminada. Si no dispones de agua pura, hacer este ejercicio te ayudará a energizar y purificar tu agua.

1. Sitúate a ti mismo y a la comida en una burbuja de luz blanca.

2. Sostén tus manos sobre la comida y dirige una corriente de luz o energía desde tu Ser Esencial a través de tus manos hacia la comida. Puedes encontrar que fluye más naturalmente de una mano o de la otra. Esto no es motivo de preocupación.

3. Imagina la luz rodeándote y penetrando la comida. Ilumina también tu aparato digestivo y cerebro. (A algunas personas les ayuda ver un dibujo del aparato digestivo.)

4. Cuando haya pasado suficiente fuerza de vida hacia la comida, puedes sentir que tus manos son gentilmente empujadas.

5. Come y luego disuelve la burbuja.

EJERCICIO: Centrándote en tu cuerpo

Todos hemos sentido alguna que otra vez que no estábamos centrados en nuestras vidas. Para los adictos y los adictos en recuperación ésta puede ser una sensación constante. Pero podemos cambiar esa sensación cambiando la manera en que vivimos en nuestros cuerpos, igual que nuestros cuerpos. Si nos movemos hacia el mundo desde el centro de nuestros cuerpos, desde le centro de gravedad, desde nuestros abdómenes, entonces comenzaremos a sentirnos centrados en cada parte de nuestra vida. El secreto para vivir de esta manera es cómo respiramos. Muchos de nosotros respiramos superficialmente, usando sólo nuestras cajas toráxicas para inhalar y exhalar. Pero cuando usamos nuestros músculos abdominales para dar poder completo a nuestros diafragmas, entonces estamos trabajando a plena capacidad pulmonar, trayendo más aire dentro y exhalando más productos de desperdicio de nuestros cuerpos.

Así es que, estírate confortablemente en un lugar tranquilo, en tu cama, en un tapete de ejercicios o en una alfombra suave. Cierra tus ojos y con una mano masajea y explora ligeramente la otra mano y el brazo, después cambia de mano y explora el otro lado. Con las dos manos ve hacia abajo y explora un pie y la pierna y luego haz lo mismo con el otro lado. Ahora mueve tu cabeza lentamente, sintiendo tu cráneo, cara y cuello. A continuación avanza al pecho, sintiendo tus hombros y costillas y llega hacia abajo explorando tu espalda. Siente tu abdomen ahora, presionándolo y sobándolo con tus manos. Siente que tu cuerpo comienza a estremecerse con la atención que te estás dando a ti mismo Siente que tu abdomen comienza a brillar con la atención que le estás dando.

Ahora, comienza a cobrar conciencia de tu respiración. Pon tus manos sobre tu abdomen y nota donde se está moviendo y donde no. Realiza varias respiraciones profundas ahora. Deja que tu cuerpo sea un fuelle. Estira realmente tu abdomen para que tu diafragma sea tirado hacia abajo y tus pulmones se llenen completamente. Luego contrae realmente tus músculos abdominales para que tu abdomen se hunda y todo el aire sea forzado a salir fuera de ti. Haz esto tres o cuatro veces hasta que el patrón le quede claro a tu cuerpo. Después deja que tu cuerpo empiece a respirar por sí mismo, continúa respirando desde tu abdomen.

Nota cómo cambia tu cuerpo cuando haces esto. Siente la manera en que tu columna se mueve conforme inhalas y exhalas. Siente como este movimiento en tu columna puede cargar tu pelvis y piernas, puede cargar tu columna en tu cuello e incluso en tu cabeza, de forma que se mueve un poco cada vez que inhalas y exhalas. Siente la corriente de respiración en tu cuerpo. Siente que estás flotando en el océano, y que el levantamiento y el descenso de las olas es el mismo como el levantamiento y descenso en tu cuerpo. Siente que eres uno con el poder de este movimiento, centrado en él y completo. Siente qué tan profundamente estás respirando ahora, casi sin hacer nada.

Siente tu cuerpo relajado de una manera energizada mientras liberas tu control y dejas que tu cuerpo respire por él mismo. Cada respiración llena tu cuerpo con energía y calidez. Cada exhalación libera un poco más de estrés almacenado, tensión y toxinas en tu cuerpo. Lentamente te sientes más y más centrado. Estás vivo en el centro de tu cuerpo. Te mueves en el mundo desde el centro de tu cuerpo.

Haz este ejercicio de respiración por un minuto o dos cada mañana cuando despiertes para que empieces tu día sintiéndote centrado. Hazlo de nuevo justo antes de dormirte. Durante el transcurso del día detente un momento y nota si tu respiración proviene del abdomen y de tu pecho o sólo de tu pecho. Comienza a respirar profundamente de nuevo si no lo estás haciendo. Recuerda que no tienes que respirar forzada o sonoramente para respirar en profundidad, sólo tienes que tus músculos abdominales tomen parte de nuevo, y puedes cambiar tu respiración en tu escritorio, en un autobús, esperando en la línea del banco o en el supermercado. Respira y permanece centrado. Ten en cuenta que cuando respiras de esta manera aumentas tu circulación, llevando más nutrientes a cada célula y sacando los productos de desperdicio. Esto es parte de sanar tu cuerpo, parte de sanarte a ti mismo.

Despertando un sentido holístico del Ser

Al comenzar a pensar en nosotros como seres de cuatro planos, necesitamos recordar que no hay separación entre la mente, las emociones, el cuerpo y el espíritu. La medicina occidental y la filosofía occidental tienden a separar mente y cuerpo, ignorando ambas el espíritu. Pero en la medicina y la filosofía orientales, hay un entendimiento más profundo de la interrelación de esos aspectos.

Por ejemplo, el desequilibrio en los órganos internos y meridianos se cree que es causado por un desequilibrio en nuestras emociones. Así es que el desequilibrio en los riñones y la vejiga puede traer como resultado el miedo; desequilibrios en el hígado y en la vesícula biliar pueden causar enojo; pequeños desequilibrios en los intestinos y el corazón pueden ocasionar crueldad y deshonestidad emocional, cuando estás riendo por fuera y llorando por dentro; un desequilibrio en bazo, páncreas y estómago puede generar un estado de preocupación y ansiedad; desequilibrios en los pulmones y el intestino grueso nos causa tristeza y codicia. Como todos estos órganos pueden haber sido dañados en el transcurso de tu adicción es útil pensar en este enfoque mientras trabajas en tu sanación.

Piensa en los desequilibrios emocionales que estás sufriendo y mira si hay una relación entre los efectos de la adicción en tu cuerpo y en los resultados emocionales que hemos mencionado. Quizá quieras trabajar con acupuntura y hierbas para hacer algo de esta limpieza. Un poco más adelante te daremos varios ejercicios para ayudarte en este proceso. Pero, de cuerdo con el Jin Shin Jyutsu, que originalmente era una forma de trabajo de Japón, hay una manera simple de crear equilibrio en tus órganos internos y en tus emociones.

En esta técnica, se nos enseña que nuestros dedos están conectados a nuestros órganos. El pulgar conecta con el bazo y estómago, el dedo índice conecta con los pulmones y la vejiga, el dedo medio conecta con el hígado y la vesícula biliar, el dedo anular conecta con los pulmones y el intestino grueso, mientras que el meñique conecta con el corazón y el intestino delgado.

Así es que, si estás teniendo problemas con estos órganos o con las emociones que están relacionadas con ellos, todo lo que tienes que hacer es envolverte el dedo en cuestión con el pulgar y los dedos de la otra mano y sostenerlo durante un rato. Este patrón de sostenerles te ayudará a equilibrarte y comenzarás a sentir mientras lo haces cuánto tiempo necesitas sostener el dedo. Para un equilibrio total es útil hacerlo con todos los dedos de una mano y después los de la otra. Para obtener más información sobre esta técnica y sobre el Jin Shin Jyutsu lee el libro Jin Shin Jyutsu Is de Mary Burmeiser (copyright 1980) 2919 North 67th Place, Scottsdale, Arisona 85251.

Algunos ejercicios para la sanación corporal

Lo que sigue son varios ejercicios que puedes usar para facilitar la recuperación de tu cuerpo. El primero es un simple ejercicio de sonido que puede ser usado para limpiar tu cuerpo.

EJERCICIO: Limpiando el cuerpo con sonido

Este es un ejercicio simple para comenzar que puede ser usado a través del proceso de limpieza, especialmente durante y después de la crisis de sanación. Tiéndete sobre tu espalda, abre tu boca y, conforme exhalas, comienza un largo canto del sonido AHHHHHHHH. Siente el sonido como si existiera fuera de tu cuerpo, entrando a tu cuerpo a través de la coronilla de tu cabeza y viajando después a lo largo de toda la longitud de tu cuerpo, saliendo a través de tus pies y llevándose con él desperdicios acumulados. Si hay órganos específicos y partes del cuerpo que quieras sanar, dirige el sonido-vibración allí con tu intención, tu voz y a través de tus manos.

Este ejercicio es excelente para aquellos interesados en acelerar la limpieza del cuerpo de pasadas adicciones, y para aquellos que quieren minimizar los efectos negativos de sus adicciones actuales. Este ejercicio funciona porque el puro sonido de AHHH es como una escoba de energía, barriendo a través de la persona y limpiando las conexiones psíquicas entre los cuerpos físico y energético.

Este ejercicio no puede ser repetido demasiado a menudo. Dos, tres, cuatro veces al día o más está bien. La única restricción no se refiere al número de veces que lo hagas, sino que sólo debes hacerlo durante tres minutos a lo sumo cada vez, con un descanso de por lo menos veinte minutos antes de intentar hacerlo de nuevo. Hacerlo durante más de tres minutos puede sobre estimular las vías de pasaje en lugar de limpiarlas.

Para aquellos con graves adicciones al alcohol o a las drogas, puede ser necesario repetir este ejercicio tres o cuatro veces al día de tres a seis meses. Adicciones menores como azúcar, café o té, probablemente requerirán un mes o mes y medio de repeticiones diarias. Con adicciones al tabaco deberá trabajarse en esto al medos dos veces al día durante dos o tres meses.

EJERCICIO: Empujando fuera las toxinas

Este ejercicio es bueno para liberar los residuos de drogas, alcohol, azúcar, nicotina u otros químicos que permanecen mucho después de que los dejas de usar. También es bueno para venenos industriales, efectos secundarios de medicamentos y conservantes de la comida.

Crea una burbuja a tu alrededor. Imagina que tu corazón está bombeando un polvo verde en lugar de sangre, la clase de verde que ves en los campos ricos y productivos. Este polvo está circulando a través de todos tus vasos sanguíneos, incluso los más delgados, sanándolos de cualquier tensión o residuo. Se mueve a través de ti como una escoba, empujando fuera cualquier tipo de restos que haya. Estos residuos comienzan a surgir, como polvo verde turbio, a través de todos los mecanismos de liberación de tu organismo, a través de tus poros, cuando exhalas, a través de tus conductos lacrimales, tus sistemas urinario y de excreción. Continúa repitiéndolo hasta que dejes de ver o sentir el polvo verde turbio saliendo de tu cuerpo; esto significará que tu cuerpo ha sido limpiado a un nivel energético.

EJERCICIO: Vapor verde para sanar el cuerpo

Una vez que hayas limpiado tu cuerpo, es hora de llevarle energía sanadora. Los siguiente dos ejercicios te ayudan a hacerlo.

1. Imagínate en una burbuja blanca. Desde el fondo hacia arriba se eleva un vapor verde increíblemente brillante, como los campos verdes, como la Ciudad Esmeralda. Llena toda la burbuja con él.

2. Respira esta verdedad a través de tu nariz. Con cada respiración, siente que llena más tu cuerpo. Siéntelo flotando por tu cuerpo, hasta que brilles verde desde la cabeza hasta los pies.

3. Si hay parte de ti que permanecen oscuras, continúa respirando hacia ellas esta sanadora luz verde hasta que también brillen. Siente tu cuerpo fortaleciéndose conforme haces esto, sintiéndose cada vez mejor, más sano y más atractivo.

No debes hacer este ejercicio más de cinco minutos cada vez. Puedes repetirlo dos o tres veces al días si lo deseas. Continúa haciéndolo durante semanas o durante tanto tiempo como te tome que la exhalación sea verde. Si hay partes del cuerpo que continúan sintiéndose atascadas y permanecen oscuras, muévete durante un tiempo hacia el siguiente ejercicio y después regresa al ejercicio de vapor verde.

Recuerda lo que dijimos antes, que si no puedes ver estas cosas, puedes saberlo de alguna otra forma –quizá por el sonido. El verde es vibrante a través de sonidos armoniosos, pero la exhalación tóxica es discordante; el verde puede ser un murmullo, las toxinas un ruido. Una vez que hayas hecho la sanación con verde, y te sientas cambiado, haz el mismo ejercicio con naranja para recargarte, fortalecerte y reavivarte.

EJERCICIO: Limpiando partes específicas de tu cuerpo

Cuando se utilizan en exceso drogas, alcohol o azúcar, pueden narcotizar ciertas partes del cuerpo, poniéndolos a dormir de forma que ya no realizan sus funciones usuales de manera efectiva. Dejar la droga puede no ser suficiente para despertar estos órganos de su letargo. A veces necesitas darles un empujón para despertarlos, comunicándote con ellos en el lenguaje que mejor entienden: la luz.

El abuso prolongado del azúcar, por ejemplo, puede haber puesto a dormir las paredes del estómago y los intestinos. De forma que ya no son capaces de metabolizar correctamente. Entonces, aunque cambies hacia una dieta sana, puedes no estar consiguiendo mucha nutrición de lo que comes, y el hambre resultante puede llevarte de nuevo al azúcar. Al comunicarte con el estómago, el hígado, el páncreas y los intestinos, sin embargo, puedes conseguir la nutrición que necesitas, evitar esa sensación de hambre y recuperar la salud más rápido. Los alcohólicos a menudo tienen problemas similares con estos órganos, ya que el alcohol contienen altas concentraciones de azúcar y también actúa en estos órganos como un anestésico. Además, la adicción tiene un profundo efecto en el sistema endocrino, en las glándulas: pituitaria, pineal, tiroides, timo y otras. Recientemente se ha descubierto que el corazón también tiene funciones endocrinas. Así es que asegúrate de sintonizarte con las glándulas.

Si tienes conocimiento de órganos específicos que hayan sido dañados durante tu adicción, utiliza las siguientes técnicas para acelerar el proceso de sanación. La adicción al azúcar afecta el estómago, el páncreas, el hígado y los intestinos directamente; y afecta el corazón y el cerebro menos directamente. El alcohol tiene un efecto anestésico en el cuerpo entero, pero afecta especialmente el hígado, el tracto digestivo, el cerebro y el corazón. Los residuos tóxicos de otras drogas pueden estar almacenados en el hígado y el cerebro. Los cigarros obviamente afectan los pulmones, pero también la marihuana y el hachís.

1. Identifica las partes del cuerpo con las que quieras trabajar. (Es mejor una a la vez.) Busca imágenes del órgano y familiarízate de forma general con la forma en que trabaja. (En la biblioteca pública encontrarás algunas explicaciones simples si tú no tienes ningún libro acerca del cuerpo.)

2. Sitúate en una burbuja. Llama a tu Ser Esencial para que te ayude, ya que construyó el cuerpo y sabe exactamente cómo repararlo. Trabaja hasta que sientas una fuerte conexión.

3. Llena tu burbuja con una rica luz naranja. Sitúa tus manos sobre el área que deseas sanar e inhala la luz directamente hacia ella.

4. Siente el órgano mismo comenzando a brillar con luz naranja. Habla con él para que despierte, dile que has dejado de tomar la sustancia que lo dañaba y que intentas cuidarle mejor en el futuro. Expresa tu apreciación por el servicio que lleva a cabo para ti.

5. Intensifica la luz en ese órgano, visualizándolo trabajar perfectamente.

6. Si estás tomando medicinas, hierbas o vitaminas para sanarlo, deja que tu cuerpo sepa que esta sustancia es un regalo de tu parte para ayudarlo a mejorarse. (Cada vez que tomes la sustancia, ilumina tanto la sustancia como el órgano, recordándole a tu cerebro y al órgano para qué es.)

7. Si el sistema digestivo está involucrado, repite este proceso cada vez que comas.

Cuando sientes dolor físico

Hay un aspecto de la sanación física que aún no mencionamos, y es el dolor físico- A menudo está conectado al dolos mental y emocional, con el cual trabajaremos en otros capítulos. Sin embargo, a menudo el dolor físico es tan intenso que no podemos comenzar a lidiar con ninguna otra cosa. Muchas sustancias adictivas provocan daño físico que puede ocasionar dolor. También hay muchas causas secundarias de dolor bien conocidas por muchos adictos: la caída durante el vuelo de escaleras que tuviste aquella noche que estabas drogado fuera de tu mente, el traumatismo cervical y los huesos rotos por el accidente automobilístico que ocasionaste al regresar a tu casa intoxicado.

Si estás sufriendo dolor físico, se requiere el trabajo de médicos u otros profesionales de la salud. Pero hay herramientas espirituales que puedes usar para lidiar con el dolor. Se han utilizado analgésicos de varias clases durante miles de años y han traído mucho alivio a muchos que sufren. Pero muchos de ellos son altamente adictivos y las adicciones de muchas personas comenzaron al tomarlos. Así es que si tu dolor es soportable sin tomarlos, o si estás tomando analgésicos pero sabes del poder añadido de esta clase de trabajo, prueba el siguiente ejercicio.

El dolor es como un detector de humo. Suena para decirnos que hay algo en llamas en algún lugar que requiere ser atendido. Si negamos el dolor, ignoraremos el fuego hasta que pueda ser demasiado tarde. Pero muchos de nosotros tratamos de bloquear el dolor, alejándonos de él, tensándonos y tratando de sentirnos más fuertes para protegernos de él. Pero el dolor es un maestro y en este ejercicio estudiaremos con él.

EJERCICIO: Para estar con tu dolor

1. Crea una burbuja a tu alrededor. Llénala con una rica luz color coral. Cobra conciencia de tu respiración y céntrate en ella.

2. Comienza a experimentar tu dolor con una forma, tamaño, textura, color, temperatura y olor.

3. Cuando esta sensación de tu dolor esté clara, dirígete a él y háblale. Pregúntale por qué lo tienes, qué vino a enseñarte, y qué puedes hacer para aprender la lección para que pueda comenzar a irse. Pueden surgir palabras, sentimientos o imágenes. No tengas miedo de ellos. Continúa respirando y permanece conciente. Trata de honrar lo que el dolor te está diciendo.

4. Ahora comienza a sentir que tu cuerpo es tan poroso como una esponja. Cada vez que inhales, siente que puedes llevar la respiración y la luz coral directamente hacia el mismo dolor.

5. Cada vez que exhales, siente que puedes disipar algo del dolor llevándolo hacia fuera por la coronilla de tu cabeza, las puntas de tus dedos, o las plantas de tus pies, dependiendo qué parte esté más cercana al área de dolor.

6. Comienza gradualmente a sentir que la forma e intensidad del dolor está disminuyendo, mientras repites este ejercicio y comienzas a hacer uso de la información que el dolor te está dando.

7. Disuelve tu burbuja cuando termines, pero lleva algo de la luz coral contigo. Y repite este ejercicio cuando lo necesites.

Esencias y piedras que te ayudan a limpiar el cuerpo

Las esencias florales no ayudan a sanar enfermedades físicas tan bien como las emocionales y las espirituales. Las esencias trabajan en la mente, el cuerpo y el espíritu, así es que no hay exactamente una correspondencia estricta de uno a uno entre un remedio y una enfermedad física- Más bien, al tomar un remedio para un problema emocional o espiritual, la enfermedad física relacionada a ese malestar mejora.

No obstante, hay ciertas esencias florales claramente relacionadas con la sanación física. CRAB APPLE es un limpiador del cuerpo así como un antídoto contra el auto-disgusto. Se dice que SPRUCE es excelente para los procesos de desintoxicación. APRICOT y BANANA son de extrema ayuda para la hipoglicemia que a menudo surge de las adicciones al azúcar, alcohol y cafeína. IMAPTIENTS no sólo ayuda con ka irritabilidad emocional sino con la irritación en el cuerpo físico también. SELF HEAL es un estimulante general para la capacidad del cuerpo/mente de sanarse a sí mismos. EUCALYPTUS ayuda a los pulmones, así como a la codicia que a menudo subyace en el daño pulmonar. En el libro Flower Essences And Vibrational Healing de Gurudas, se da mucha más información sobre los remedios que alivian el daño en partes específicas del cuerpo.

Hay ciertos cristales que pueden ayudarte a sanar tu cuerpo. Puedes trabajar con piedras color rosa, naranja o verde para apoyar el trabajo que haces con las visualizaciones de color que hemos compartido aquí contigo. El CUARZO ROSA, la CORNIOLA y la AVENTURINA son excelentes herramientas de sanación. La TURMALINA negra es útil para ayudar al cuerpo a liberar negatividad y toxinas. BLOODSTONE es un buen apoyo en la limpieza de los órganos internos. Hay muchos libros excelentes de cristales y cursos que te darán información más específica para usar la piedras a fin de sanar tu cuerpo.

Sanando al cuerpo con amor

Ultimadamente, el mayor sanador de todos es el amor. Todos hemos crecido en una cultura que devalúa el cuerpo como algo sucio, impuro, como una prisión para nuestros espíritus. Al mismo tiempo, nos dice que ésta es la única vida que vivimos y tenemos que ser tan saludables y hermosos como sea pasible para ser buenas personas.

Es difícil vivir en nuestros cuerpos con tal ambivalencia. Además, muchos se han vuelto adictos porque se sienten desconectados de sus cuerpos, odian sus cuerpos y han sido abusados, dañados o heridos físicamente. ¿Cuántos de nosotros nos hemos enganchado a las píldoras de dieta debido a lo que sentimos acerca de nuestros cuerpos? ¿Cuántos de nosotros regresamos de Vietnam como adictos? ¿Cuánto alcohol consumimos para limpiar el miedo, la soledad y la tristeza debido a familias y matrimonios abusivos? Ultimadamente, el amor es el mayor sanador de todos, y todos lo estamos buscando. Esperamos recibirlo de alguien más, de un padre o un amante. Pero algunas veces debemos comenzar con amarnos a nosotros mismos y profundizar nuestro amor hacia nosotros mismos. Cuando hacemos esto, nuestras vidas cambian. Entonces traemos una gran sanación a nuestros cuerpos.

Crea una burbuja a tu alrededor. Hazla tan radiante como puedas.

Siente que hay un gigante sol rosa fuera de tu burbuja brillando alto sobre tu cabeza. Ricas y cálidas olas de luminosa luz rosa se vierten desde el sol, calentándote, llenando tu burbuja y haciéndola rosada.

Este son es la esencia del amor puro, su luz es puro amor. Deja que tu burbuja se llene con esta luz, deja que bañe tu cuerpo y te llene hasta que tu piel, músculos, nervios y órganos internos estés bañados con la misma rica luz rosa y estén reluciendo brillantemente.

Mientras te llenas con esta luz repítete estas palabras a ti mismo: “Estoy lleno de amor. Me convierto en amor. Me amo a mí mismo y amo cada parte de mi cuerpo.”

Ten en cuenta que tu cuerpo es el tanque que almacena el amor. Mientras disuelves tu burbuja y regresas a tu estado normal de conciencia de vigilia, sabe que una chispa de esta rosedad está todavía en tu corazón y siempre estará allí. Cuando te sientas solo, cuando te sientas desconectado de tu cuerpo o disgustado con él, repite este ejercicio y recuerda que el gigante sol arriba de ti y el pequeño sol dentro de tu corazón son el mismo. Así es que haya amor dentro de ti y sé amor.

Los diversos niveles de la sanación física

Lo que sabemos del universo nos viene a través de nuestros cuerpos. Parte de la sanación de adicciones es una sanación física. Pero así como la adicción no es una cuestión aislada, tampoco lo es la sanación física. Puede requerir que trabajes con doctores, quiroprácticos, herbolarios y otros sanadores además de hacer el trabajo que estamos compartiendo aquí contigo. Pero es imposible separa la sanación de nuestros cuerpos individuales de la necesaria sanación física del planeta en que vivimos.

La tierra ha sido minada y bombardeada. Sus bosques han sido destruidos y si atmósfera está tan contaminada que el mismo aire que respiramos es una especie en peligro de extinción. Los bosques tropicales, los pulmones del planeta, por ejemplo, están siendo cortados para proveer tierras de pastoreo para nuestras apetencias de comida rápida, mientras se rechazan negligentemente las proteínas comestibles de las plantas.

No nos hará ningún bien sanar nuestros cuerpos y nuestras vidas sólo para llevarlas a un mundo que está muriendo. Parte del proceso de sanación física, parte de terminar con los patrones auto dirigidos de adicción, consiste en involucrarte de la manera que te parezca para trabajar por la sanación planetaria. La energía que das a tu dañado hogar seguramente te será regresada en forma de mejor aire y agua, mejor comida. Ya que al final, no hay más separación entre nuestros cuerpos y el cuerpo de la Tierra que la que hay entre nuestros espíritus y el Espíritu que nos incluye a todos. Y no hay una separación real entre la sanación que hagamos en un lugar y aquella que tiene lugar en el otro.

CAPÍTULO SEIS

LIMPIANDO LAS EMOCIONES
La predecible crisis emocional de recuperación

Una vez que has dejado de usar las sustancias, estás en un largo camino de recuperación. Aunque cada recuperación es diferente, tanto como es distinto cada individuo que tiene una adicción, hay muchos aspectos comunes y temas que puedes tener que enfrentar. Cuando la sustancia es la misma, muchos de sus efectos en la mente, el cuerpo y el espíritu son muy similares. Es por ello que muchas personas en varios programas de recuperación de Doce Pasos son tan capaces de identificarse y ayudarse los unos a los otros. En el transcurso de sanarte a ti mismo, hay ciertas crisis predecibles en las que emociones particulares largamente reprimidas vienen a la superficie en grandes dosis. Entre ellas están la ansiedad, el enfado y la culpa. No puedes predecir exactamente en qué mes de sobriedad o abstinencia aparecerán, pero puedes esperar que en algún punto lo harán.

Veremos estas crisis con cierto detalle porque los adictos en recuperación necesitan ayuda para dominarlas a fin de no recaer o cambiarse a otra adicción para huir de esos sentimientos. Las esencias florales son un gran regalo para las personas en recuperación, ya que tomarlas ayuda a limpiar la acumulación de emociones y a aprender nuevas maneras de arreglártelas con sentimientos similares en el futuro. Además de las esencias que se aplican a cada crisis, también habrá afirmaciones y meditaciones de sanación utilizando luz. La combinación de las esencias y la luz es especialmente poderosa para limpiar y sanar estas acumulaciones de emociones. Así es que, si tienes los remedios para los particulares conjuntos de emociones en los que estás trabajando, querrás tomar las gotas directamente antes de hacer el ejercicio, para ampliar el alcance del trabajo.

Comprendiendo las limpiezas emocionales

Los remedios y ejercicios presentados en lo que queda de este capítulo están diseñados para limpiar emociones que han sido almacenadas en el cuerpo y la mente a lo largo de años de adicción e incluso antes. Las sustancias eran utilizadas para aliviar las emociones que no eran bienvenidas, para entumecer la conciencia, pero lo único que hicieron realmente fue dejarlas en espera. La parte que se congeló vive en animación suspendida y conforme se acumuló más y más, las emociones se volvieron más y más atemorizantes. Una de las cosas que ocurrirán cuando te recuperes, ya sea a través de los procesos de este libro, en los grupos de autoayuda, en la terapia o incluso en obstinada soledad, será que aquellas emociones congeladas se deshelarán y tendrás que experimentarlas. Se derretirán tan gradualmente como lo necesites y sólo cuando estés verdaderamente listo para lidiar con ellas.

Ya que este descongelamiento es parte de tu mejoría, nunca cometas el error de culpar por los sentimientos que surgirán en este proceso a tu terapeuta, a A.A. o a cualquier otro sistema de apoyo. Sin estos apoyos, los sentimientos surgirán de igual manera, pero tendrás menos ayuda para comprenderlos y lidiar con ellos. Lo que los remedios y ejercicios de esta sección pueden hacer es acelerar la sanación porque son herramientas de poder para transformar las emociones de una forma que el hablar nunca puede. Traen la emoción a la luz, para que puedas verla temporalmente con cegadora claridad y experimentarla, pero con una nueva perspectiva iluminadora y con herramientas para resolverla.

Si los sentimientos surgen fuertemente, continúa con el ejercicio particular o remedio o trabaja en la limpieza del chakra en el mismo color de la luz del ejercicio. Varias esencias trabajan de manera general en la limpieza e integración de emociones poderosas: chaparral, fuschia y scarlet monkeyflower. Si estás demasiado sobrecargado, lee una vez más la sección de la crisis de sanación y las reglas de sanación y sigue las recomendaciones que hay allí. Trabaja con una sola emoción por semana. Felicítate a ti mismo por tener el valor de enfrentar esa emoción y por tu determinación de llegar a estar bien.

Enfado, resentimiento y la crisis de furia

Muchos adictos son gente furiosa y una crisis de curación por la que atravesarás en alguna etapa es la crisis de furia. Eso no quiere decir que en principio los adictos tengan más enfado que las personas promedio, sino que es pobremente manejado debido al miedo de confrontarlo o expresarlo, miedo que adquirimos de niños y que nuestra cultura refuerza. También hay enojo hacia uno mismo por ser adicto y enfado con el mundo por no comprendernos, por no protegernos o hacerlo mejor.

Muchas sustancias adictivas también irritan el sistema nervioso y dañan los chakras y hay un contagio de la irritación física o de la irritación hacia el mundo y la gente que nos rodea. El alcoholismo en particular, a la vez que es una consecuencia, crea un problema con la regulación del enfado, de forma que el hígado, el centro espiritual para descargar el enojo se convierte en un pantano de enojo mal manejado.

La sustancia es usada a menudo para amortiguar el enojo. El azúcar, por ejemplo, puede transmutar el enojo en depresión. Pero algunas substancias, como el alcohol, también son utilizadas a veces para dejar que la rabia acumulada explote inapropiada y peligrosamente. Hay un descanso de la presión de la rabia, pero a un alto costo para las relaciones y para el cuerpo. La culpa y el aislamiento surgen como consecuencia y entonces la persona puede beber, comer y tomar aún más drogas para amortiguar esos sentimientos insatisfactorios.

La verdad es que los adictos no pueden permitirse incluso un enfado justificado porque hay la tendencia a comer, beber o tomar drogas como resultado. La rabia y el resentimiento también dañan los cuerpos físicos y energéticos, es como tratar de guardar una luz en una bolsa de papel. Lo mejor que se puede hacer es liberarlo inmediatamente, ya sea que esté justificado o no, en una forma no destructiva como los remedios y los ejercicios que siguen.

Una tarea principal para la persona adicta es deshacerse de los depósitos de enfado y resentimiento acumulados. Los remedios y ejercicios que vienen a continuación están diseñados para hacerlo. Utilízalos en el transcurso de una semana y si encuentras que estás físicamente cansado por ellos, date un descanso extra. Pueden surgir recuerdos de incidentes que te hayan producido enojo. No ventiles el enfado inapropiadamente con aquellos a tu alrededor.

La crisis de furia llega eventualmente a todos los adictos, bebidos o sobrios, cuando el chakra se rompe o se repara. Esto no lo ocasionan los remedios ni los ejercicios. Llegará un punto en tu recuperación en el que estés listo para ello. Estás en la crisis si te encuentras enojado durante días, si todo y todos a tu alrededor te molestan y te encuentras listo para golpear físicamente a la menor provocación. Si esto sucede, no te aterrorices. Mediante esta gran respuesta estás demostrando que ya estás listo y tienes la habilidad para renunciar a una gran cantidad de enojo de una sola vez. Nunca liberarás más enojo del que puedas manejar, no estás a punto de convertirte en un maniaco.

El mayor problema durante esta crisis es tu propio miedo al enojo. Si no te hubieran enseñado tempranamente a aterrorizarte del enojo, a empujarlo hacia abajo con una sustancia u otra, entonces, en primer lugar no habrías acumulado tanto. Se te enseñó a correr del enfado, así es que tu respuesta primaria ante el enojo puede ser el deseo de correr, posiblemente correr de regreso a tu adicción, ya que durante mucho tiempo fue el guardián de la prisión de tu enojo. Reconoce los deseos de beber, de la droga o la ansiedad de comer, como miedo y como una respuesta condicionada al enojo. Un excelente libro que puedes leer es The angy book de Isaac Rubin, particularmente los capítulos de cómo el enojo está relacionado con las adicciones y con el auto-odio.

Lo que necesitas es otra forma de responder al enfado, una respuesta segura y no adictiva. Consigue liberarla físicamente corriendo, nadando o golpeando tu cama con una raqueta de tenis mientras te rodeas con una burbuja de luz blanca. Ten conciencia de que el poder de la luz blanca transmutará más rápidamente tu enojo. Trátate a ti mismo tiernamente. No vayas a esta sanación de la misma forma adictiva en la que has ido a todo lo demás en tu vida. Tomó décadas que se almacenara todo ese enfado y resentimiento, así es que no pienses que te tienes que deshacer de todo ello en una semana. Si estás teniendo una respuesta masiva –y no a todo el mundo le ocurre– entonces haz sólo un ejercicio de enojo o resentimiento una vez por semana. El resto del tiempo puedes relajarte y hacer cosas placenteras, por raro que parezca.

Una vez que hayas realizado esta limpieza, puedes encontrar que ciertas áreas de tu vida han cambiado inexplicablemente para mejor. Terminarás teniendo más energía física, más iniciativa y firmeza, conseguirás aliviarte de la depresión y mejorarán tus relaciones sexuales y amorosas. De tiempo en tiempo, sin embargo, puedes necesitar regresar y repetirlos. No importa qué tan sanos y auto-controlados nos podamos volver, aún habrá circunstancias que producirán enojo en nuestras vidas diarias ante las cuales no tenemos poder para hacer algo al respecto. Nos empujan en una multitud, el tren se para en un túnel, el perro de al lado ladra toda la noche. Estas situaciones pueden causar nuevos residuos de enojo que necesitamos liberar periódicamente.

Remedios que ayudan con el enfado

BEECH es para la intolerancia y la irritación con las faltas de otros; CHERRY PLUM ayuda a desarrollar auto-control en aquellos que están prestos a violentas erupciones de temperamento; IMPATIENS calma la impaciencia y la irritabilidad; MIMULUS en combinación con algunos otros remedios puede ayudar a aquellos que tienen miedo del enojo: SCARLET MONKEYFLOWER es para la integración de emociones fuertes; TRUMPET VINE ayuda a desarrollar auto-firmeza; VERBAIN es bueno para aquellos que se indignan por las injusticias.

EJERCICIO: Para enfados específicos

1. Siéntate en una burbuja de luz blanca. Crea fuera de tu burbuja, a la altura del plexo solar, una pequeña bola de luz roja. Es un imán y depósito de enojo.

2. Visualiza que el enojo te abandona y viaja hacia la luz roja. Puedes hacerlo con un incidente específico por el que aún estés enfadado. Recuerda el incidente, siente el enojo, y dispáralo hacia la bola roja. Si estás enfadado con una persona, también funciona. No te estás tratando de deshacer de la persona, sólo del enfado.

3. Cuando hayas proyectado todo el enfado en la bola roja, llena tu propia burbuja y tu cuerpo nuevamente con luz blanca, energízala y respira en ella. Proyéctala fuera de tu cuerpo hacia la bola roja, sabiendo que ésta es la energía del amor.

4. Cuando la luz blanca alcance la luz roja, se mezcla con ella y lentamente se vuelve rosa. Mira cómo la bola rosa lentamente se vaporiza y desaparece, o envíasela como regalo a la otra persona o un lugar donde el amor hará algún bien.

Una alternativa es enfocarse en el enojo generalizado almacenado en el cuerpo, quizá acumulado a lo largo de toda tu vida. Rodéate con la esfera de luz, y como en la primera parte del ejercicio, visualiza una pequeña bola roja al nivel de tu plexo solar, fuera de tu burbuja.

Enfócate en el enfado almacenado en tu cuerpo. Si está en tu cabeza, di “Enfado que vives en mi cabeza, vete”. Siéntelo dispararse fuera de tu corazón. Siéntelo atraído hacia la bola roja y absorbido por ella. Haz lo mismo con el enfado acumulado en el cuello, estómago, espalda, en cualquier parte. Dispáralo hacia fuera. (En cualquier lugar en tu cuerpo donde hayas tenido una infección o inflamación, puedes apostar que el enojo está almacenado allí.) La boca, el hígado y el páncreas a menudo son focos donde se almacena el enfado con las adicciones. Cuando sientas que el enfado te ha abandonado, repite el final del ejercicio como se describe arriba, disuelve la bola de enojo roja en luz rosa con la transmutadora luz del amor.

Limpiando el cuerpo de resentimientos

Para sanarte a ti mismo por completo de las dolorosas experiencias del pasado, ahora necesitas limpiarte del resentimiento. Puedes preguntarte si el enojo y el resentimiento no son la misma cosa. Lo son, pero sólo en el sentido en el que el zumo de uva y el vino lo son. El resentimiento comienza como enojo, tal como el vino comienza con zumo de uva, pero una vez que el enfado (o el zumo de uva) se fermenta y envejece, se convierte en una nueva y mucho más venenosa sustancia. La bebes una y otra vez y se hacen cosas auto-destructivas en nombre de la herida. “Me coloco por ti, como por ti, bebo por ti, me drogo por ti.”

Aún cuando hayas hecho los remedios y ejercicios de enojo hasta completarlos, puedes sorprenderte de los residuos drenados por el ejercicio que sigue, residuos que pueden ser percibidos como excreciones negras y pegajosas. La única explicación es que, mucho después de que la mente y el corazón han perdonado, el cuerpo recuerda el resentimiento y el odio a un nivel celular. Es también a este nivel celular que el odio puede crear daño físico, incluso cáncer. Así es que es crucial purgar el resentimiento para sanar el cuerpo y el espíritu.

Esencias que ayudan con el resentimiento

HOLLY trabaja en las emociones muy tóxicas, incluyendo el resentimiento, el daño, el odio y el deseo de venganza. Estas esencia es fundamental cuando existen estas emociones, ya que la persona puede detener sus propios esfuerzos sanadores por el dolor y el auto-odio. WILLOW es para la amargura, resentimiento y el sentimiento de que te tocó una cruda vida. DOGWOOD te permite abandonar el resentimiento abriéndote a la gentileza y la gracia en las relaciones. FIG ayuda al reestablecimiento de la confianza. HONEYSUCKLE puede ayudar a dejar atrás el pasado. SHOOTING STAR alivia el sentimiento de alineación que a menudo acompaña una acumulación de resentimientos.

EJERCICIO: Limpiando el resentimiento

Haz el ejercicio que sigue varias veces por cada persona que hayas odiado o por la que sientas profundo resentimiento, o por cada situación en la vida que hayas resentido. Hazlo particularmente para cada uno de tus padres y para tu esposo, esposa o pareja formal.

1. Crea para ti una burbuja de luz de color púrpura profundo y brillante, del color del zumo de uva. Visualiza tu cuerpo como un contorno vacío y llénalo entonces con el mismo color púrpura. Puede ser más efectivo visualizar el cuerpo lleno de uvas pisadas que brillan con luz.

2. Ahora, fuera de tu burbuja ve una bola de fuego púrpura, ardiendo brillantemente como un horno. Es un imán de resentimiento. La altura de la bola variará en función de lo que estés trabajando. Para los padres y abuelos, será primariamente a nivel del ombligo. Para aquellos que han afectado tu auto-amor y tu auto-confianza, el plexo solar es importante. (Por ejemplo, un maestro que te enseñó que eras estúpido, un jefe que te despidió.) Para los compañeros, amigos y otras gentes que ames, ponla a nivel del corazón.

3. Respira profundamente, deja que tu conciencia se hunda en el centro en cuestión. Entonces comienza a expeler el resentimiento fuera de este centro, desde la cabeza hacia abajo, instruyendo a cada parte para que deje ir el resentimiento. Refresca la luz púrpura en la burbuja y en tu cuerpo y siéntate en ella por un momento.

4. Mueve la bola detrás de ti y deja que magnéticamente recoja todo el resentimiento del que no estás conciente, que puede ser el resultado de comportamientos distorsionados como la adicción. Regresa la bola a su posición enfrente de ti.

5. Cuando hayas hecho tanto como puedas en una sentada, haz arder la bola púrpura hasta que sea incandescente y déjala girar hasta que creas que el resentimiento ha sido consumido. Entonces deja que la bola se hunda lentamente hasta que esté mucho muy debajo de la superficie de la tierra.

Haz este ejercicio varias veces por cada situación que sientas que lo amerita. Conforme los sentimientos y recuerdos largamente enterrados salgan a la superficie durante la semana, instantáneamente visualiza la burbuja púrpura a tu alrededor para transformar la energía. Por encima de todo, no sientas que debes actuar en función de estos sentimientos, ya que cambiarán durante el proceso. Tampoco los desplaces hacia algún blanco que tengas a mano –tus amigos, tu pareja, tu mascota– simplemente déjalos que permanezcan adheridos a aquello de lo que originalmente surgieron.

Remedios y ejercicios para limpiar la dependencia

Los adictos a menudo encuentran difícil admitir su dependencia. Muchos se han pasado la vida argumentando firmemente su total independencia y sin embargo, se han vuelto cada vez más dependientes de la droga que eligieron. Esto no es independencia, sino contra dependencia, una defensa en contra de sentir necesidades dependientes que a menudo no fueron reconocidas durante la infancia. Son típicos de esta clase de dependencia los sentimientos poco realistas de que estás indefenso, de que no tienes remedio, de que no puedes hacer las cosas, de que necesitas que otros las hagan por ti o contigo, y que sin eso o eso otro, te caerías en pedazos. Ninguno de estos sentimientos son particularmente propios de un adulto. Nuestros “nopuedos” por ejemplo, son una expresión de dependencia, un intento de legitimar que alguien más haga algo por nosotros. Lo que puedes estar llamando pereza o postergación, a menudo no es más que dependencia disfrazada. Las enfermedades frecuentes que te incapacitan, incluso si son sólo por un día o algo así, pueden ser intentos inconscientes para conseguir que alguien cuide de ti. Como puedes ver, la dependencia es la parte indefensa de muchos comportamientos a los que se les da otros nombre.

En los adictos, particularmente en aquellos cuyos padres también fueron adictos, las cosas fueron mal y no se cubrieron sus necesidades infantiles. En un nivel interno, esas necesidades aún están muy activas y conducen a la dependencia de los químicos o de otra gente de maneras torcidas que destruyen las relaciones e inutilizan las potencialidades del adicto. La dependencia almacenada es parte de lo que hizo que tu adicción sea tan potente, usaste herramientas de poder cuando te sentías impotente.

Cuando dejas de utilizar la sustancia, la dependencia aún está allí para lidiar con ella y de hecho puede elevarse con plena fuerza durante un tiempo, tratando de seducirte a regresar a la adicción. Orar y meditar te ayudarán, igual que trabajar con tus amigos espirituales. Pide esa energía cuando te sientas drenado y necesitado. Éstas, sin embargo, son medidas para tapar los huecos, como un vigoroso partido de tenis puede ayudarte si estás enojado, pero no con la clase de enojo almacenado que los adictos han acumulado durante el pasado. Con el enfado nos las arreglamos pronto, pero primero tenemos que lidiar con la dependencia irrealista ya que a menudo de esto se trata el enfado.

Los ejercicios y remedios que siguen están diseñados para drenar tus necesidades dependientes ocasionadas por situaciones de la niñez, cuando eras tan pequeño e indefenso que no eras capaz de ayudarte a ti mismo y el adulto a cargo no te nutrió de la manera en que tú lo necesitabas. Puede ser que requieras usarlos varias veces durante el transcurso de la semana. Más tarde, pueden surgir situaciones en las que experimentes esa irrealista dependencia y la veas como lo que es. Tu necesidad puede salir a la superficie. No te preocupes, simplemente continúa con los remedios y ejercicios, y te librarás de ella.

Al principio, pueden surgir algunos sentimientos desagradables: necesidad, ansiedad, dolor o enojo. Sin embargo, si haces los ejercicios y remedios una segunda, tercera o cuarta vez, esto cambiará rápidamente y así de rápidamente pueden suceder a continuación cambios en hábitos y comportamientos que desesperadamente querías que terminaran. Por ejemplo, tu dieta puede cambiar de una forma natural para mejor, y de pronto puedes encontrar que eres capaz de hacer cosas que has estado bloqueando desde hace mucho tiempo. Las tentaciones para cometer indulgencias con tus adicciones mayores o menores, también pueden disminuir. Si las tentaciones de pronto se empeoran cuando comiences a hacer estos ejercicios y remedios, tómalo como un testimonio de qué tanto formaba parte de tu adicción la dependencia. Trabaja duro con los ejercicios y remedios hasta que pase. Evita comer de más durante este periodo, especialmente azúcar, ya que esto provoca un cortocircuito en el proceso.

Este ejercicio es para limpiar la dependencia de las necesidades frustradas que se han acumulado desde que eras bebé. No las necesitamos, hemos sobrevivido a pesar de que no han sido satisfechas y los residuos pueden paralizarnos y evitar que emprendamos acciones en nuestro propio beneficio. Concéntrate particularmente en limpiar los órganos relacionados con la dependencia: la boca, el estómago y el páncreas, o en cualquiera de los órganos relacionados con tu problema: el hígado, si bebes; el área que te duele si estás enfermo; tus piernas, si el problema es que necesitas ejercitarte y no puedes motivarte para hacerlo.

Algunas veces, en la adultez transferimos nuestros sentimientos infantiles de dependencia de nuestros padres a nuestros amantes, esposos, jefes, el responsable del programa de Doce Pasos, o incluso a nuestros hijos. Después de que realices estos ejercicios sobre la dependencia, prepárate para ver más claramente tus transferencias adultas de dependencia, cambiando las palabras de los ejercicios por aquellas que sean más apropiadas para tus transferencias actuales.

EJERCICIO: Encontrando una Madre o Padre espiritual

1. Sitúate en tu burbuja y llama a tu Ser Esencial.

2. Unos pasos delante de ti, al nivel de tu ombligo, visualiza una bola plateada parecida a las bolas de espejos de las discotecas.

3. La bola gira, y al hacerlo, ejerce un enorme magnetismo que absorbe la dependencia acumulada en tu cuerpo. Comienza por la parte superior de tu cabeza y trabaja hacia abajo, permitiendo que la dependencia sea drenada por tu ombligo hacia la bola. Conforme está siendo extraída hacia fuera, repite: “Libero mi dependencia a _____.” (Aquí inserta madre, padre, la sustancia, tu pareja o cualquier otra dependencia transferida.)

4. Cuando hayas pasado por todo el cuerpo, permite que continúe la extracción, drenando magnéticamente la dependencia de todo el cuerpo. Continuamente deja ir la dependencia que puede estar almacenada en tu boca, estómago, senos y parte inferior de la espalda. Continúa diciéndole: “Libero esta dependencia.” Mueve la bola detrás de ti, repite el proceso, después muévela de nuevo hacia enfrente.

5. Cuando sientas que has hecho suficiente, detén la extracción. Permite que la bola fulgure brillantemente como si alguien hubiese puesto un enorme reflector de luz en la bola de espejos. Permite que gire tan rápido como pueda, hasta que se disuelva y se convierta en polvo y luego desaparezca completamente.

6. Descansa en tu burbuja un minuto, llevando dentro la vitalidad y el bienestar, la seguridad y el refugio de esa burbuja.

7. Ahora percibe otra burbuja enfrente de ti. Esta es una gran esfera, muy alta, similar al tamaño de tu propia burbuja. Siéntela pulsando energía y amor.

8. Permite que un amigo espiritual de un muy alto nivel entre en el interior de la burbuja. Siente una presencia amorosa, nutridora y sabia. Puede ser una mujer si estás trabajando con tu madre, un hombre si estás trabajando con tu padre, o simplemente puedes permitir que sea puro amor.

9. Acércate a él o ella con el mismo sentimiento familiar de necesidad, de deseo de ser cuidado, que has usado para acercarte a tu sustancia. Conforme lo haces, una corriente de energía se engancha desde tu ombligo hacia la burbuja.

10. Desde esa burbuja hacia la tuya, junto con esa misma corriente comenzará a fluir una corriente de plata resplandeciente, como un fino polvo brillante, sólo que cálido y fluido. Entra a través de tu ombligo y llena tu cuerpo, tanto como puedas albergar, luego para mientras tú te empapas de la nutrición sanadora.

11. Cuando te sientas calmado y energetizado por el brillo plateado, envíaselo de regreso a la presencia a través de tu ombligo. Conserva una pequeña bola de éste brillo plateado en tu ombligo, tal como un rajá o una bailarina de la danza del vientre usaría un diamante. (La joya no se utilizaba como decoración, te lo aseguramos, sino por sus efectos sanadores en ese centro. Las danzas del vientre originalmente eran entrenamientos de parto para las mujeres.) Ahora despídete amorosamente de tu amigo, abre tus ojos y descansa.

EJERCICIO: Limpiando al padre o a la madre

Todos somos andróginos, incluimos los aspectos masculinos y femeninos. Una dificultad con una cultura que llama a su ser divino “nuestro Padre Celestial” es que el padre terrestre puede contaminar nuestras experiencias de lo divino. Si has tenido un padre que hizo a todo el mundo miserable porque bebía o se comportaba brutalmente, o era emocionalmente distante, entonces puedes tener problemas conectando con el lado espiritual de la vida. La limpieza que sigue te ayuda a experimentar la parte masculina de la divinidad, la parte masculina de la humanidad, y tu propia parte masculina de una forma más benigna y amorosa.

Vivimos en una cultura que niega completamente que el ser divino en sí mismo es andrógino. De forma que una dificultad con nuestra madre sólo añadirá distanciamiento de nuestra “Madre Celestial”. Así es que, cuando hayas hecho el ejercicio para limpiar cualquier dificultad con tu padre y con lo masculino, repítelo con tu madre y con lo femenino también. Para ello usarás luz plateada en lugar de luz dorada.

1. Sitúate en una burbuja de luz dorada y conecta con tu Ser Esencial, recordándote a ti mismo que tu Ser Esencial no es ni masculino ni femenino y que has vivido encarnaciones en ambos sexos muchas veces.

2. Imagina que tu Ser Esencial te envía hacia abajo, a tu plexo solar, un tubo que es como una aspiradora. Conforme aspira, remueve de tu mente y de tu cuerpo los efectos negativos de las experiencias con tu padre y con otros hombres.

3. Cuando sientas que te ha aspirado lo suficiente, imagina que tu Ser Esencial ahora te envía una fresca y saludable luz dorada por el tubo hacia tu plexo solar.

4. El tubo dorado viaja hacia la parte superior de tu cuerpo, hasta el cerebro, donde absorbes una nueva experiencia de masculinidad; ahora viaja hacia abajo a tus órganos sexuales, llenando eventualmente tu cuerpo entero con esta luz brillante. Permítete tomar tanta luz y energía hasta que te sientas lleno.

5. Cuando hayas absorbido todo lo que puedas, el tubo desaparece, y la luz gira en tu cuerpo, dándote un sentimiento de fortaleza, protección y alegría.

6. Cuando te sientas refrescado, disuelve la burbuja y deja ir la luz.

Esencias que ayudan con los problemas paternos

GOLDEN EARDROPS te da una nueva perspectiva sobre los traumas infantiles y la infidelidad y a menudo  trae una catarsis de la tristeza; POMEGRANATE trabaja para equilibrar los extremos emocionales que resultan de la privación de nutrición en la niñez; RUBY ayuda con los problemas con el padre y repara el chakra cardiaco; SAGEBRUSH contrarresta la falsa identificación con las características de los padres y te libera para ser verdaderamente tú mismo; SAGUARO alivia los problemas de autoridad relacionados con los padres; y SUNFLOWER ayuda con la auto-confianza y los conflictos internos relacionados con los padres.

Sanando el niño que eras/eres

Mucho de lo que causa la adicción viene del niño herido que todavía llevamos dentro de nosotros mismos. El siguiente ejercicio está diseñado para crear sanación para ti y para tu niño interno, después de que termines el trabajo con tus padres.

EJERCICIO: Sanando al niño interior

1. Siéntate en tu burbuja. Crea una suave luz rosa dentro de ella.

2. Crea una segunda burbuja más pequeña afuera. Dentro de esa burbuja está el niño que eras. Puede ser necesario que hagas este ejercicio varias veces a fin de crear sanación para el niño que eras en diferentes edades.

3. Siente que esta segunda burbuja se mueve más y más cerca de ti hasta que la toca y se funda con ella.

4. Visualiza al niño que eras viniendo hacia ti, mientras abres tus brazos y lo tomas en tu regazo.

5. Siente la sueva luz rosa brillante bañándoles a ambos, arremolinándose a vuestro alrededor.

6. Déjale saber a este niño que todo estará bien, que tú siempre estarás con él de ahora en adelante.

7. Sostén a este niño tal como tú mismo siempre has querido ser sostenido. Confórtalo y dile todas las cosas que siempre has querido que te dijeran y que nadie te dijo.

8. Abraza al niño que eras cerca de tu corazón, de tal forma que puedas sentir vuestros dos corazones latiendo como uno solo.

9. Ahora deja al niño en su propia burbuja y permítele regresar al pasado, sanado y confortado por un amigo amoroso en el futuro.

10. Continúa sintiendo la luz rosa alrededor de ti hasta que estés listo para disolver tu propia burbuja.

La crisis de ansiedad

Las personas adictas pueden atravesar una crisis de ansiedad en dos momentos separados de sus vidas: una en el periodo conocido como tocar fondo en la adicción. Esto se conoce coloquialmente como “los horrores”. La ansiedad puede atacar de nuevo en las etapas tempranas de la recuperación, cuando los chakras inferiores están comenzando a limpiarse. Otra causa de ansiedad es que cuando estás sanando, estás haciendo dos cosas: estás liberando negatividad acumulada y también estás reparando el daño. Alguna vez el ritmo se desequilibra y uno o el otro se vuelve más fuerte. La fortaleza añadida de uno parece empujar al otro hacia fuera, aunque en verdad el otro también se está volviendo más fuerte, pero tendemos a pasarlo por alto. Tendemos a interpretar el movimiento de salida como una pérdida o fracaso, que nos sume en la desesperación y resulta en que nos tiramos a la corriente que esté más cerca y más clara, rindiéndonos y teniendo que comenzar de nuevo. Si podemos detener este proceso, y ver el crecimiento en este movimiento de oleaje, podemos descansar por un tiempo y permitir que continúe el proceso de sanación. En la crisis de ansiedad, la persona ha alcanzado este punto y se ha aterrorizado por ello.

Enfocarse aquí en los chakras es un error, el enfoque en ello trae una polaridad, un miedo de que no serás capaz de arreglar los chakras y que nunca te recuperarás. Haz el ejercicio que sigue. El propósito del ejercicio es doble. Inicialmente estás creando una construcción electro-mental que comenzará a alterar los patrones de energía de tu conciencia de formas nuevas, positivas y sanadoras. Una vez que aprendas el ejercicio a través de la repetición, una vez que el sentimiento sea calma, plenitud y la liberación se alcance fácilmente, entonces la plenitud está a tu control, a disposición de tu memoria, una clase de aspirina psíquica para tomar en otras situaciones de estrés, sufrimiento o cualquier sentimiento negativo.

EJERCICIO: Para liberar la ansiedad

1. Crea a tu alrededor una burbuja de luz blanca y llena tu cuerpo de ella también.

2. Siente que todo tu cuerpo y tus chakras se están fundiendo. Se derriten hacia abajo y se convierten en una piscina azul al fondo de tu burbuja.

3. Mira en la piscina azul y gradualmente permítete estar tan quieto como el agua.

4. Cuando sientas calma de nuevo, simplemente disuelve la burbuja.

Esencias que ayudan con el miedo y la ansiedad

ASPEN es para la ansiedad generalizada y los estados de pánico cuando no hay una causa conocida; BLACKBERRY ayuda con el miedo que surge de los sentimientos de limitación o carencia, especialmente bueno para ayudarte a manifestar tus visiones; BORAGE da valor y confianza; la tranquilizante CAMOMILE trae calma; CHERRY PLUM ayuda a aquellos que tienen miedo de perder el control y dañarse a sí mismos o a otros; DANDELIO ayuda a las personas nerviosas a dejar ir la tensión; FIG trae a la conciencia los miedos inconscientes, especialmente cuando la falta de confianza es un factor; GARLIC ayuda con el miedo escénico y la ansiedad interpretativa, también con el nerviosismo; LARCH es buena para el miedo al fracaso; MIMULUS trabaja bien con visualizaciones y afirmaciones para superar miedos específicos; ROCK ROSE es para ataques de pánico y terror en situaciones de emergencia; ST JON’S WORT te ayuda a liberar miedos concientes e inconscientes aprendiendo a confiar en lo divino; y WALLFLOWER es para el miedo en las situaciones sociales y las citas.

Identificando y sanando la culpa tóxica

A muchos adictos los consume la culpa y el remordimiento por acciones pasadas, particularmente aquellas cosas dañinas cometidas bajo la influencia de sustancias adictivas. La culpa es venenosa, roba a los individuos el auto-amor y ocasiona comportamientos auto-destructivos o auto-derrotistas debido a un deseo inconsciente de castigo. Y lo más envenenador de todo es que puede conducir a la readicción, ya que la persona tiene dificultades con sentirse merecedora del amor y la compasión de otras personas.

Esto no elimina la necesidad de compensar a aquellos que has dañado, ya que es esencial limpiar el karma de tu adicción, pero puede ser que necesites reconocer que un viaje de culpa es a menudo un viaje de poder. Cuando otras personas te culpan, a menudo es con propósitos de manipulación y control, así es que puede haber personas que sientas que son culpables de haberte empujado dentro de este viaje de culpa/poder. Cuando hagas tu lista de personas con quienes te sientas culpable, evalúa si esta dinámica estaba en acción.

En segundo lugar, cuando estés en un viaje de culpa auto-impuesto, esto también puede ser tu propio viaje implícito de poder. En otras palabras, cuando estés consumido por un exagerado sentimiento de culpa por algo que hayas hecho mal o incluso un pensamiento, también estás exagerando la cantidad de poder que tienes sobre esa persona. Además del verdadero asesinato o el caos, raramente tienes el poder de destruir a otra persona. Nos contenemos a nosotros mismos y nuestras almas son indestructibles, así es que no tienes el control o el poder sobre nadie que no seas tú mismo, aunque te guste pensar que lo tienes.

Aferrarse a la culpa, ser obsesivo al respecto, es aferrarse a un poder imaginario, por eso es que nos aferramos a él. Esta clase de culpa es una forma torcida de grandiosidad, que nos sirve para mantener la ilusión de que tenemos poder sobre la persona o la situación. De nuevo, esto no es para minimizar la necesidad de hacer compensaciones, sólo para poner en perspectiva esa obsesiva e irracional forma de culpa que causa auto-odio.

El propósito de estos remedios y ejercicios es identificar las situaciones y acciones de las que la persona se siente culpable y entonces tomar pasos para lidiar con esa culpa venenosa y sanarla. Así es que no tengas miedo de hacer el ejercicio que te lleva a identificar la culpa, porque aún si te sientes mal al hacerlo, los pasos subsiguientes te conducen a la liberación. Es mucho mejor sentir un corto e intenso sufrimiento que trae sanación, que vivir con la culpabilidad irresuelta causante de un auto-odio latente. Este patrón de auto-odio es muy común incluso en los adictos que han abandonado exitosamente sus adicciones.

Por todos los medios, debes conseguir el libro Doce Pasos y Doce Tradiciones de Alcohólicos Anónimos, si aún no lo tienes. Aunque está escrito para alcohólicos, el proceso allí señalado ayudará a cualquier adicto, sin importar la sustancia o el hábito involucrado. Los pasos relevantes para nuestro tema actual son el Paso Ocho y el Nueve, que tienen que ver con identificar a las personas a las que has dañado y compensarlas. Hay mucha sabiduría espiritual en el enfoque de Alcohólicos Anónimos, y todos aquellos que trabajan los Doce Pasos en serio, avanzan grandemente en la limpieza del karma de su adicción. En ningún paso esto es más cierto que en el Paso Ocho y el Nueve.

Remedios que ayudan con la culpa

BLEEDING HEART trabaja con los apegos emocionales dolorosos que te pueden comer; CRAB APPLE ayuda con el auto-odio, la auto-condenación y los sentimientos de que no estás limpio de alguna manera; HIBISCUS es bueno para las culpas relacionadas con la sexualidad, igual que BASIL; MARIPOSA LILY te abre al amor y cura el sentimiento de separación y alineación que a menudo acompaña a la culpa; PINE es el remedio primario para la culpa y el auto-reproche; y RED CHESNUT es para la preocupación excesiva y la ansiedad acerca de otros, de la clase de la que te sientes culpable por cuidar de tus propias necesidades.

EJERCICIO: Identificando las situaciones relacionadas con la culpa

Este proceso de trabajo con la culpa puede generar miedo innecesario y dolor si no se aborda con ayuda espiritual. Por esta razón, quizá quieras invocar a tu Ser Esencial cuando te sientes a trabajar en este ejercicio. De esta forma, inmediatamente estás en contacto con la parte de ti que trasciende todas las fechorías mundanas, que tiene una perspectiva de varias vidas, y que puede darte confort y guía conforme te embarcas en el proceso de perdonarte a ti mismo y ser perdonado.

También puedes llamar a tus amigos espirituales, los que contactaste en la secciones de parar la adicción y encontrando nutrición para el chakra del corazón. También debes rodearte con una burbuja de luz lavanda antes de hacer este trabajo y particularmente antes de acercarte a cualquiera de las personas con las que puedas querer hacer compensaciones.

Ahora haz una lista de aquellos a quienes puedes haber dañado por tus acciones y de las situaciones que te hacen sentir culpable. Si sólo puedes lidiar con una o dos en el presente, empieza con ellas.

Ultimadamente querrás enlistarlas todas, no importa cuánto tiempo haya pasado, no importa qué tan patéticas y ridículas o qué tan adversas o monstruosas sientas que fueron. No juzgues su peso: robar un dólar puede parecer inofensivo para un adulto, pero para un niño de diez años puede ser una trasgresión importante que puede estar almacenada como culpa en el inconsciente incluso como adulto... la culpa sin el recuerdo de cómo llegó allí. No apresures este proceso ni ningún otro de los que siguen. Puedes necesitar dejarlo de lado y regresar a él más tarde conforme surjan más recuerdos a la superficie. Si la auto-repugnancia surge en este proceso y amenaza con interrumpir, haz brillar más la luz.

El solo hecho de anotarlo en un papel es una ayuda: establece los parámetros de tu culpa actual. Muchos de nosotros tenemos una culpa global que hemos cargado mucho antes de que hayamos hecho cosas que verdaderamente nos hicieran sentir culpables. Puede venir de vagos recuerdos de vidas pasadas, a menudo viene del resentimiento de nuestros padres por tener que cubrir nuestras legítimas necesidades infantiles, pero para muchos de nosotros simplemente está allí. Así es que la lista ayuda porque puedes verla, saber exactamente lo que hiciste y hacer algo con la culpa que flota libremente en su propia perspectiva.

Trata de entender, con compasión hacia ti mismo, cuáles fueron tus motivos o qué presiones te empujaron a esas acciones. Los juicios morales de ti mismo no ayudan y a menudo son muy simplistas. Los Pasos Cuatro y Ocho de Los Doce Pasos y las Doce Tradiciones y el Gran Libro de Alcohólicos Anónimos son muy útiles en el intento de entender tus motivaciones. Una vez que entiendas, es más fácil que te perdones a ti mismo. Si no eres miembro de uno de los programas Anónimos, sin duda puedes obtener estos libros en tu biblioteca local.

EJERCICIO: Limpiando la culpa

1. Sitúate en una burbuja color lavanda y llena tu cuerpo con luz lavanda. Llama a tu Ser Esencial para que te ayude a ver tu bondad básica y tu totalidad.

2. Imagina que la luz lavanda dentro de tu burbuja y dentro de tu cuerpo comienza a arremolinarse como en un baño jacuzzi y que hay un desagüe debajo de tus pies por donde se escurre la culpa drenada por la luz lavanda.

3. Pon una bola de luz lavanda en tu plexo solar, intensifícala y gírala por unos momentos. Esto te ayudará particularmente a reclamar tu auto-estima, que ha sido dañada por la culpa. Puedes querer hacer los pasos 1, 2 y 3 durante uno o dos días antes de avanzar hacia el paso 4.

4. Una vez más, situándote en tu burbuja lavanda e iluminando tu cerebro, haz una lista de las personas o las situaciones en tu vida que han engendrado culpa. Recuerda lo que hemos dicho acerca de los viajes de culpa y los viajes de poder, y considera lo que se aplique a cada situación. También considera el papel que tu adicción jugó en lo que pasó, y trabaja en perdonarte a ti mismo por la adicción.

5. Finalmente, piensa acerca de los defectos de tu carácter que pudieron estar en operación, por ejemplo: orgullo, egocentrismo, un deseo de control, grandiosidad, desafío, enojo, resentimiento, miedo, codicia o una sexualidad distorsionada, todo lo cual son aspectos de carácter comunes en las personalidades adictivas. (Ya hemos visto el rol del bloqueo de chakras en la creación de estos problemas de personalidad.)

6. Ten en cuenta que los remedios y ejercicios en esta sección ya te han preparado para cambiar cada uno de estos defectos de carácter. Por tanto, ten la certeza de que ya no eres la misma persona que cometió esos actos de los que te sientes culpable. Agradécete a ti mismo por trabajar en tu adicción y en esos defectos de carácter.

EJERCICIO: Limpiando la culpa de situaciones específicas

1. Toma una de las personas o situaciones de la lista que aún te den problemas.

2. Sitúate en la burbuja lavanda y ábrete al flujo de la luz lavanda de tu Ser Esencial en tu cerebro. Enciende en tu cerebro el área correspondiente a los recuerdos de esa persona o situación. Puede ayudar que te permitas sentir la culpa tan intensamente como te sea posible.

3. Haz que gire la luz en tu burbuja y en tu cuerpo y abre el drenaje bajo tus pies para dejar ir la culpa quemada. Intensifica la luz mientras gira y absórbela durante unos pocos minutos.

4. Ahora detén el giro y eleva una segunda burbuja sin color a unos pocos metros de ti. Visualiza la persona o situación escogida en la burbuja, tan claramente y con tanto detalle como te sea posible. Llama a los Seres Esenciales de todos los involucrados para ayudarte a resolver la situación.

5. Energiza la luz lavanda en tu burbuja y haz una apertura en el corazón, el plexo solar y otros chakras, haz lo que sientas que esté bien para ti.

6. Dirige un rayo de luz lavanda que salga de tu burbuja a través de la apertura y llene la burbuja de la otra persona. Cuando la burbuja esté llena, la tuya también estará llena de lavanda.

7. Llama a tu Ser Esencial y al Ser Esencial de la otra persona para limpiar la culpa y ayudarte a perdonarte a ti mismo. Específica cómo has cambiado. Si no has cambiado o no estás dispuesto a cambiar, y si no estás verdaderamente arrepentido por lo que pasó, probablemente el ejercicio no funcionará. También, si tienes resentimientos hacia esa persona, probablemente es mejor que antes de hacer este ejercicio limpies tus propios resentimientos con los remedios y ejercicios que ya se ofrecieron.

8. Cuando te sientas limpio y libre de la culpa, disuelve ambas burbujas.

Otros sentimientos adicionales que quizá necesites limpiar

Hay otras emociones con las cuales quizá necesites trabajar conforme te mueves por tu proceso de sanación. Muchos de nosotros cargamos culpa acerca de nuestras adicciones, pero algunos también tenemos remordimientos. De hecho, una de las principales formas en las que las personas adictas se las arreglan con sus sentimientos de baja estima es proyectando la culpa de sus hábitos en otros. Culpamos a nuestros padres, nuestros hermanos, nuestros amantes y esposos por nuestra adicción. Si no nos damos cuenta de eso, es imposible que salgamos adelante.

También está el problema de la vergüenza, que es diferente de la culpa. Trata de aliviar situaciones donde sientes cada una de ellas, vergüenza y culpa, y nota cómo son diferentes. La vergüenza pertenece más al plexo solar, relacionado con la desgracia, el deshonor y la pérdida de respeto de otras personas. Es como lo que los niños sienten cuando se han orinado encima manchando su ropa. La culpa es una emoción más madura y compleja en la que realmente nos preocupamos de haber hecho mal a otra persona y el centro del corazón está involucrado. Hay una relación entre la vergüenza y la culpa: cuando nos sentimos avergonzados, tratamos de clamar que fue culpa de otra persona. La vergüenza y la culpa, el enojo y la depresión, el remordimiento y el resentimiento son todos pares.

Necesitamos hacer una distinción entre el miedo y la ansiedad. El miedo es a menudo el mayor obstáculo para la sanación y es uno de los factores causantes de la adicción. Muchos de nosotros tenemos miedo de nuestra propia visión y poder, miedo de nuestras necesidades, miedo de la vida y del cambio. Nuestra sustancia adictiva puede habernos ofrecido la promesa de quitarnos el miedo, pero al final no funcionó. Así es que podemos estar atravesando el difícil problema de liberarnos de nuestra adicción, pero si no liberamos también nuestro miedo, no continuaremos cambiando. A menudo el miedo está relacionado con la ansiedad, pero no son lo mismo.

Muchos de nosotros hemos sido deshonestos con nosotros mismos y con otros acerca de nuestras adicciones y acerca de nuestras vidas. Hemos pretendido que no teníamos un problema con las drogas o con el alcohol. Hemos pretendido que éramos felices cuando estábamos sufriendo. Algunas veces hemos pretendido que éramos miserables porque éste es el sentimiento con el que estábamos más familiarizados, de tal forma que ni siquiera nosotros mismos hemos sabido que estábamos sintiéndonos bien o felices. Estamos en camino de sentirnos mejor. Este es otro sentimiento, esa deshonestidad emocional que también tenemos que liberar es diferente en todos sus distintos aspectos.

A veces, al final de un proceso de sanación, permanece otro sentimiento pequeño y quieto, uno que no siempre reconocemos después de todo nuestro enojo, resentimiento, dependencia y culpa. Al final casi siempre hay una tristeza residual. Podemos estar tristes por todo el sufrimiento que nos hemos inflingido, tristes al ver cuánto tiempo hemos desperdiciado. A veces es difícil ir más allá de esa tristeza, disfrutar todo lo que hemos aprendido y continuar gozosamente con nuestras vidas.

Ahora que ya sabes la estructura del ejercicio de culpa, puedes hacerlo introduciendo los siguientes cambios para trabajar con el miedo, el remordimiento, la vergüenza, la deshonestidad emocional y la tristeza. Para el miedo haz el mismo ejercicio utilizando una burbuja de luz verde oscura; para el remordimiento crea una burbuja amarillo-verde; para la vergüenza usa una burbuja amarillo mostaza; para la deshonestidad emocional crea una burbuja de color coral rosado-anaranjado; y para la tristeza crea una burbuja azul pálido. O trabaja con los mismos colores pero haciendo los ejercicios que hiciste para el enojo, creando una burbuja de color fuera de tu propia burbuja que drena la emoción fuera de ti.

Eventualmente alcanzarás el punto donde, a través de la terapia, tu programa de Doce Pasos y estos ejercicios, habrás limpiado tus emociones de todas las conexiones pasadas. Eso no significa que nunca más te sentirás enojado, resentido, dependiente, culpable y demás. Sentirás todas esas cosas, ya que son parte de la vida. La diferencia será que llegarás a ellas sin el bagaje acumulado del pasado, así que serás capaz de moverte a través de ellas más limpia y fácilmente. Estarás viviendo tu vida emocional en el presente, no en el pasado o postergándola al futuro. Y cuando  te lleguen oleadas emocionales, tendrás herramientas de poder a mano para trabajar con ellas para que puedas regresar a un lugar de equilibrio de nuevo.

El trabajo que hemos hecho ha sido acerca de las emociones negativas y cómo liberarse de ellas. Hay veces en que parece que la negatividad continuará para siempre, que hay infinitas capas de ella sobre las cuales trabajar. Parte del desequilibrio de las adicciones es un extremismo que tiene problemas aceptando el hecho de que está bien sentirse mal un día y bien el siguiente. Los adictos sienten a menudo que si aún queda cualquier negatividad no tienen derecho a sentirse bien. Pero nacimos para sentirnos bien, ese es nuestro derecho. Conforme hacemos este trabajo, gradualmente aclararemos mucha de nuestra vieja negatividad, pero hasta que lo hagamos, necesitamos aprender cómo sentirnos bien, cómo sentir alegría, cómo sentir amor.

El paso final para romper la venda que nos han puesto los sentimientos negativos es nuestra capacidad de perdonar. Pensamos en el perdón como algo que dirigimos hacia los demás, pero tenemos que comenzar por perdonarnos a nosotros mismos. Sin eso no podemos perdonar a nadie más. Tenemos que llegar al lugar donde aceptemos el pasado, dejamos de culparnos a nosotros mismos y a otros, dejamos el luto o la furia acerca de cómo debieron de ser las cosas o cómo habrían podido ser y empezamos a usar toda esa energía para comenzar a transformar nuestras vidas.

Pocas veces es fácil perdonar. Es difícil renunciar al placer que obtenemos de hacer mal a alguien por no tomar la responsabilidad de nuestras propias vidas. También es difícil perdonarnos a nosotros mismos. Mientras no lo hagamos, no tenemos que enfrentarnos al cambio. Toma práctica perdonar. Requiere que veamos la chispa de divinidad en nosotros mismos y en otros. A veces es más fácil no verla. A veces no sabemos cómo verla.

El siguiente ejercicio está diseñado para ayudarnos a practicar el perdón. Puede conducirnos a tomar pasos para expresar ese perdón en el mundo, o puede permanecer como algo que hagamos al nivel del espíritu. Ten en cuenta que si la persona que quieres perdonar ya no está en tu vida o no está viva, la energía que le envías le alcanzará de todas maneras y será recibida en espíritu.

1. Siéntate en la burbuja y cobra conciencia de tu respiración.

2. Deja que tu burbuja se llene con bellos torbellinos de luz color agua.

3. Inhala esta luz color agua y llévala a tu corazón, de forma que tu corazón se convierta en una vasija que acumule agua, brillante y bella.

4. Visualiza fuera de tu burbuja otra burbuja que contenga la imagen y el sentimiento de alguien a quien necesites perdonar. Permite que tu corazón se abra y siente que puedes enviar rayos de luz de color agua desde tu corazón al corazón de la otra persona. Siente su burbuja y luego su corazón lleno con esta luz agua hasta que los dos estéis pasándola y recibiéndola en ambas direcciones.

5. Es hora de perdonarte a ti mismo, llena tu corazón con esta luz color agua y empieza a irradiarla hacia cada parte de tu cuerpo de forma que brilles completamente en luz agua. Mantenla en tu cuerpo y da gracias por ser capaz de sentirla. Ahora no tienes por qué explicar por qué hiciste lo que hiciste; no tienes que entender por qué ellos hicieron lo que hicieron. El verdadero perdón es un valiente movimiento desde el corazón, no desde la cabeza. No tiene peros, no tiene puntos medios. Es total, completo y es una bendición, incluso si no es aceptado. Puedes encontrar que la luz no se genere por sí sola la primera vez que lo intentes, o puede aparecer pero no moverse. Continúa llenándote de luz agua y comenzarás a sentir los cambios dentro de ti. El perdón ocurre en un momento, pero sus raíces son muy largas,

Un ejercicio para la alegría

Después de mucha limpieza, hay un tiempo para descansar y un tiempo para la alegría y el placer. Los esfuerzos espirituales pueden dejarte adolorido. Y ahora hay todos esos espacios vacíos que antes contenían enojo, culpa, dependencia y otras emociones negativas. Así es que este es un ejercicio para realizarlo al final de cada ciclo, grande o pequeño, cuando hayas completado una fase de tu limpieza y estés listo para proseguir.

1. Siéntate en la burbuja, descansa en ella. Puedes hacer este ejercicio en la cama, o quizá incluso quieras hacerlo en la bañera.

2. Crea tu burbuja a tu alrededor. Hazla tan luminosa como puedas.

3. Llena tu burbuja con torbellinos de luz arco iris en cada color del espectro, visible e invisible. Pero especialmente llénala con amor rosa, el púrpura de la conexión espiritual y el dorado de la sabiduría.

4. Deja que esta luz te bañe el cuerpo. Deja que llene cada hueso, cada órgano, cada una de tus células, hasta que estés absolutamente radiante.

5. Deja que esta luz se mueva hasta cada esquina de tu conciencia. Deja que esta luz se vierta en todos los lugares que has limpiado.

6. Siente esta luz detrás de los límites de tu burbuja. Primero ve rayos iluminando a todos los que alguna vez has conocido y amado, o herido o actuado mal con ellos. Siente la misma luz viajando hacia todos. Y ahora siente que esta luz comienza a propagarse por todo el mundo.

7. Mírate a ti mismo como un punto de la luz arco iris extendiéndose para cubrir el globo. Ahora estás lleno de alegría, amor fuerza, sabiduría y paz. Y ves las maneras en que todo el mundo puede ser de esta manera. Y ves las formas en que puedes usar tu propia vida para participar en dejar que esto ocurra.

Unas palabras de felicitación

Acabas de hacer algo muy valiente al enfrentar tus emociones, algo que no solo los adictos sino la mayoría de los miembros de tu cultura evitan a toda costa. Quizá has pasado la mayor parte de tu vida adulta ya sea escapando de estos sentimientos a través de tu sustancia o abrumado por ellos sin la sustancia o cuando la sustancia dejó de trabajar para ti. Quizá te sentiste inundado de nuevo cuando dejaste de usar la sustancia. Los ejercicios de limpieza de este capítulo te ayudarán a limpiar el bloqueo de sentimientos que has acumulado, para que ya no los cargues contigo.

CAPÍTULO SIETE

CONCLUSIÓN

Avances del siguiente libro

Como se mencionó en la introducción, ese es una guía en dos volúmenes para sanar las adicciones. Al trabajar con el material de este volumen, has ganado entendimiento del significado espiritual de las adicciones. Se te han presentado algunas herramientas de poder muy útiles para utilizarlas en ti camino de recuperación de las adicciones. Has hecho un comienzo al cambiar los patrones de pensamiento que alimentaban la adicción y las recaídas, y has limpiado algunas de las emociones que pueden haberte llevado a beber, drogarte o comer una y otra vez. Todo este trabajo es fundamental para tu sanación.

El siguiente libro continuará el proceso. Comienza por introducirte a los cuerpos energéticos, incluyendo los chakras. Para reparar el daño causado por el abuso de sustancias, los cuerpos energéticos deben ser reparados igual que el cuerpo físico, o sutilmente te sentirás a atraído de nuevo a tu adicción. Por ejemplo, una parte de tu cuerpo energético incluye el corazón y la habilidad de dar y recibir amor. En el trascurso de la adicción, el individuo se aísla más y más, más y más devastadoramente solo, únicamente con la sustancia para llenar el vacío. Dejar la adicción no repara la capacidad del corazón de dar y recibir amor, pero las herramientas que se te darán en el capítulo sobre el cuerpo energético te ayudarán a efectuar esa reparación. Otro capítulo en el siguiente libro explora las vidas pasadas y su relación con las adicciones.

Son de especial importancia los capítulos separados para cada tipo de sustancia que el individuo adicto puede abusar. Se dará información específica acerca de la naturaleza del impacto de la sustancia en el cuerpo energético y cómo repararlo; por ejemplo hay una meditación visual para cada tipo de sustancia principal así como esencias florales y piedras. Además de la información sobre sustancias poderosamente adictivas como las drogas sintéticas, la cocaína, el alcohol y la heroína, hay capítulos sobre el tabaco, la marihuana, el azúcar y la cafeína. También hay información acerca del impulso espiritual y la necesidad colectiva detrás de la subida y caída de la popularidad de cada sustancia. En resumen, este libro inicial es útil para sanar adicciones en general, pero el siguiente libro ofrece información crucial para sanar los efectos de la sustancia a la que estabas más atraído. Por lo tanto, recomendamos altamente que trabajes también con el segundo libro.

¿Qué pasa si parece que no está dando resultados?

Dejar la adicción puede tomar más para unas personas que para otras. No te desanimes, simplemente confía en que es un proceso y que gradualmente tendrás menos y menos deseos de tomar la sustancia. No obstante, para algunos incluso puede haber un “empeoramiento” temporal en el cual parece que estás usándola más que nunca.

Cuando esto ocurra, ten la seguridad de que definitivamente estás en camino de dejarla, es una crisis de sanación de primer orden. Una parte interna de ti está despidiéndose de su bienamada, queriendo pasar el mayor tiempo posible con ella antes de dejarla ir. O, los ejercicios pueden precipitar un toque de fondo artificial, estimulándote para experimentar, de una vez por todas, qué mala puede ser la adicción. O puedes ser el león con una espina en su pata rugiendo “¡No puedo renunciar a ella! ¿Qué tengo qué hacer?” Confía en nosotros, león, los ejercicios de varias secciones de este libro te ayudarán a hacerte cargo del dolor en tu pata, la voluntad, de hecho, removerá la espina. Y después de que tu pata sane, las sustancia perderá su poder.

Algunos de los ejercicios pueden traer viejos y dolorosos sentimientos, es cierto, y puedes tener el deseo de beber, drogarte o comer a causa de ellos. Pero recuerda la crisis de sanación y ten presente que al final tu valor al hacer los ejercicios es lo que te liberará de tu adicción. Si estás haciendo este proceso establemente, entonces cuando estés verdaderamente listo, en un nivel interno de sabiduría, más que en un nivel cerebral, la sustancia simplemente saldrá de tu vida. Posiblemente puedas tener una recaída una que otra vez, cuando surjan dolorosos conflictos durante las crisis de sanación, pero no les des poder. Límpiate de la culpa con las herramientas que se te han dado aquí y regresa inmediatamente a los ejercicios.

Simplemente continúa haciendo el trabajo –incluso si te lleva meses liberarte completamente- porque gradualmente estarás consumiendo cada vez menos de lo que sea que te quieras deshacer. No te obsesiones con esto, no te preocupes al respecto, déjalo ir. Después de todo, cómo se convierte en un maratonista alguien que se queda sin aire tras correr una sola calle? Puede parecer imposible al principio, pero corriendo día tras día durante meses, el corredor alcanza esas longitudes imposibles y finalmente corre el maratón. Así pasará contigo, si persistes.

La recuperación como un viaje que dura toda la vida

Está en la naturaleza de una persona querer resultados inmediatos. Si tienes paciencia para comenzar, no sobre utilizarás las herramientas de poder para empujarte a ti mismo para manifestar rápidamente tu tarea vital. Ninguna adicción se desarrolla de la noche a la mañana. Incluso las de actuación más rápida, como las drogas duras, tienen las semillas plantadas mucho antes de que hayas recurrido a la droga, y ningún programa de recuperación de adicciones trabaja de un día para otro. En este programa estamos hablando más de temas de vida, los más cruciales, que no son fáciles de resolver. Entonces, es más provechoso ver tu recuperación de las adicciones como un proceso que durará toda la vida, un viaje de una encarnación que será más excitante y más fantástico que cualquier drama de televisión, más estimulante que cualquier droga... sólo que despacio, tranquilamente.

Tú o la persona que amas no contrajeron la adicción de la noche a la mañana y tampoco te puedes recuperar de ella de la noche a la mañana. Trabaja gentilmente, dándote tiempo para sanar lentamente. Hacerlo todo de una vez sería como salir de un oscuro y largo corredor hacia una habitación que sabes que está llena de tesoros. Si enciendes la luz inmediatamente, en lugar de ver los tesoros, serás cegado por la intensidad y no verás nada. Los buenos exploradores encienden una sola cerilla primero y miran a su alrededor. Deja que tus ojos se acostumbren lentamente a los tesoros de la sanación, y después enciende el interruptor de la luz.
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