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			Dedico estas reflexiones espirituales a mis hijos Verónica, Simón y Valerie, mis mejores maestros. Es a través de sus almas que encuentro mi fuerza interior y mi inspiración.

			Dedico asimismo los pensamientos aquí plasmados a cada alma valiente que se atreve a transformar su dolor en sabiduría, pues es el único camino para que juntos podamos construir un mundo más humano.

		

	
		

		
			Introducción

			La sabiduría es dolor curado

			Te haces sabio cuando eres capaz de recorrer tu historia sin dolor, cuando puedes caminar a través de tu biografía y no resentir ni doler aquello que viviste ni a aquel que te lastimó.

			La palabra «resentimiento» significa ‘re-sentir’, es decir, ‘volver a sentir’.

			Te haces sabio cuando puedes viajar a tus vivencias del pasado sin sentirte herido, abandonado, traicionado, invalidado, humillado o cualquier otra sensación que te haya puesto en una condición de victimización, vulnerabilidad extrema o indefensión.

			La sabiduría no es más que dolor curado. Esto significa que todos estamos trasegando por el camino hacia el descubrimiento interior; todos somos caminantes peregrinos que nos encontramos en la universidad de la vida. Esta universidad nos exige aprobar asignaturas existenciales para ir ascendiendo los grados que, como en las universidades académicas, nos van certificando que estamos obteniendo más conocimientos y, por ende, nos estamos haciendo más sabios. En nuestro paso por la vida, todos tenemos dos tareas espirituales fundamentales: la transformación personal y la liberación del sufrimiento.

			

			En este sentido, el único camino para aprobar estas dos asignaturas para la curación del alma es comprobar que el dolor curado te conduce a la sabiduría espiritual, te libera del sufrimiento y te lleva a la paz interior.

			Nadie logra una maestría o un doctorado de la noche a la mañana. Las personas más sabias, con mayor conocimiento, son aquellas que se esfuerzan, se preparan, tienen disciplina e invierten tiempo y dinero en su formación. En el mundo del desarrollo humano funciona igual: nadie se transforma quedándose en la zona de confort.

			Hace poco, en una de mis conferencias, una persona del auditorio me preguntó: «¿El único camino que existe para crecer espiritualmente y madurar es el sufrimiento?». Y mi respuesta es una: ¡claramente, sí! 

			No te haces sabio leyendo libros de los mejores gurús ni tomándote unas copas de martini en una playa de Hawái; tampoco te haces sabio si te quedas en la victimización y la queja para justificar tu infelicidad. Solo te haces sabio cuando te vuelves responsable de tu dolor, de tu frustración, de tu insatisfacción, y transformas cada vivencia en algo que te convierta en una mejor versión de ti mismo. El camino hacia la sabiduría se recorre cuando dejas de culpar a los demás por tu sufrimiento y comprendes que la responsabilidad es la habilidad de respuesta que tienes ante las circunstancias que te arroja la vida, que no elegiste y que no puedes cambiar.

			Viktor Frankl nos enseña en sus escritos que la vida nunca se vuelve insoportable por las circunstancias, sino por la falta de significado y propósito. Por eso, quien tiene un «para qué» es capaz de soportar «cualquier cómo». En ese sentido, el dolor solo es soportable si sabemos que terminará, no si negamos que existe.

			Durante muchos años, dediqué mi vida al diseño de joyas hechas en diamante. Al contemplar estas magníficas piedras, encontré una analogía poderosa sobre el crecimiento humano: todos somos diamantes en bruto, hechos de carbón, que podemos pulir hasta hacerlos brillar como un diamante. Cuando se extraen los diamantes de las minas, estos están sucios, tienen surcos por los cuales el carbón se ha asentado, y no poseen ese brillo y esa claridad que tanto conocemos. Es solo después de pulirlos, con altas temperaturas y trabajo duro, que la luz penetra en su interior y cada una de sus caras se refleja hacia el exterior. 

			

			Lo mismo ocurre con nuestra alma. Muchas veces, nuestra luz está obstruida por heridas e impurezas emocionales, que primero debemos reconocer para encontrar ese brillo único que nos representa.

			¿Sientes que tus heridas de la infancia no han sanado y que aún están sangrando en tu vida adulta? Si en tu infancia te sentiste abandonado, no tomado en cuenta, ignorado y criticado, o si te exigían demasiado y nada de lo que hacías era suficiente, si tu padre o tu madre eran muy autoritarios, entonces no eres consciente de que hoy, en tus relaciones actuales, te vinculas desde esa herida.

			La solución está en que hagas un inventario consciente de cuáles son esas heridas, después toma distancia de ellas y examina detenidamente cómo están afectando tus relaciones hoy, y te darás cuenta entonces de cuáles son las heridas que debes trabajar para sanar y trascender.

			La palabra sabiduría se asocia siempre con la palabra experiencia. Se desarrolla con la aplicación de la propia inteligencia, que, como resultado, nos lleva a tener un mejor entendimiento de lo vivido y, a su vez, nos capacita para reflexionar, sacando conclusiones que nos ayuden a discernir la verdad de lo malo y lo bueno, de lo que construye y lo que destruye, con lo cual se podría decir que la sabiduría nace de la experiencia, siempre y cuando lo vivido profundamente en el alma y en la piel dé frutos, aprendizajes y lecciones que nos lleven a la construcción de una mejor versión de nosotros mismos.

			Lo que sucede en ocasiones es que la sabiduría no llega por ósmosis, no está siempre implícita o incorporada a las experiencias. Cada vez hay más personas que viven sin ninguna reflexión ni discernimiento, que van por la vida repitiendo experiencias difíciles y dolorosas que no son revisadas ni tomadas en cuenta para crecer, para transformarse, para cambiar y reflexionar.

			

			Todos conocemos a personas adultas que han vivido un sinnúmero de experiencias, pero que poco o nada han aprendido de estas; inclusive, hay personas que, a pesar de haber sufrido, de haber perdido relaciones valiosas, trabajos, dinero, entre otras cosas, siguen actuando del mismo modo negligente y torpe sin detenerse a revisar lo vivido para extraer de cada vivencia un aprendizaje.

			De igual modo, la humanidad misma es un ejemplo de esto. Es una verdadera catástrofe que después de haber enfrentado la pandemia del COVID-19 y de haber sobrevivido, hoy en día se vuelvan a desatar guerras como la de Rusia y Ucrania, situaciones como la de Israel, y así sucesivamente. Nuestros líderes y quienes los siguen no aprendieron nada, no se hicieron sabios, no transformaron su ego en sabiduría ni su narcisismo en sensatez. Este es un clásico ejemplo de que muchas veces, aquello que llega a nuestra vida para construirnos y hacernos crecer, pasa sin dejar huella ni frutos; por el contrario, nos volvemos más egoístas y prepotentes, y claramente esto convierte a muchos individuos en una especie de analfabetas en lo que se refiere a madurez e inteligencia emocional y espiritual.

			Por todo ello, es importante detenerse a pensar en que existen dos tipos de sufrimientos, el sufrimiento vacío y el sufrimiento fértil.

			El sufrimiento vacío es aquel que pasa por nuestra vida, nos duele, nos lastima y puede llegar a ser profundamente desgarrador, pero como resultado nos deja resentidos, fracasados, heridos y en actitud de víctimas. Este sufrimiento es vacío porque no supimos aprovecharlo para aprender aquello que vino a enseñarnos, no nos llevó a un lugar más elevado en nuestra evolución personal espiritual, sino que nos dejó una involución, llevándonos a un lugar de parálisis y estancamiento.

			Por otro lado, el sufrimiento fértil es aquel que nos golpea, nos aniquila, nos desgarra, pero que, si lo penetramos y atravesamos con valentía y un gran nivel de reflexión y conciencia, nos transforma y nos eleva espiritualmente; es un sufrimiento que tiene un sentido y un propósito.

			

			Reitero que Frankl, cuando sobrevivió al terrible holocausto, nos enseñó en sus reflexiones que la vida nunca se vuelve insoportable por el sufrimiento o por las circunstancias adversas, sino debido a que no le encontramos propósito ni sentido a aquello que atravesamos, lo cual siempre tiene un fin más alto, el llevarnos a superarnos a nosotros mismos para que finalmente comprendamos que lo importante no es superar la adversidad y salir victoriosos para nutrir nuestro ego y decirnos a nosotros mismos: «Yo puedo con todo y soy indestructible».

			Hacerse sabio es inclinar la cabeza ante la vida y ante nuestro Creador, y comprender que cada vez que superamos el dolor, los problemas y los obstáculos, obtenemos claridad interior, lo cual se convierte en sabiduría, siempre y cuando lo hagamos desde nuestra dimensión espiritual trascendente, no desde nuestro ego. Y es que el ego y la sabiduría son incompatibles, tanto como el aceite y el vinagre, que jamás se podrán fusionar; quien vive preso del ego, del engreimiento y de la soberbia jamás podrá hacerse sabio.

			Asimismo, si te quedas herido y roto, resentido y furioso, justificando tu estado de víctima y sintiendo autoconmiseración, entonces has decidido atar tu alma al deterioro espiritual, pues solo elevas tu espíritu cuando eres capaz de romper las cadenas de las que tú mismo te has hecho preso.

			En este libro, te entrego una selección de mis mejores artículos, en los cuales te brindo claves para vivir una vida en paz, llena de resiliencia y plenitud con uno mismo. A partir de mi experiencia como sanadora de almas, te invito a vivir cada día con la mente abierta e ir construyendo tu camino de aprendizaje. Al final de cada artículo encontrarás una píldora para el alma, unas breves palabras para reflexionar y ahondar en tu crecimiento. Con estas píldoras, y con los ejercicios que te propongo al final de cada sección, podrás ir afianzando las ideas que te presento a lo largo del libro y que, espero, te acompañen toda la vida.
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			Mi píldora para el alma:

			Cierra tus ojos un instante y pon tu mano sobre tu corazón; siente si aún tienes alguna dolencia interior de la que no te hayas hecho responsable. Si reconoces que vuelves a sentir aquello que podrías sanar y soltar, te aconsejo que no dejes pasar esta oportunidad para hacerte sabio…, pues ¡sabiduría no es más que dolor curado!

		

	
		
			

			PARTE I

			PREPARANDO EL ALMA PARA LA SANACIÓN

		

	
		
			

			Mis respuestas para el alma

			Estamos todos cansados del camino y sedientos de paz interior, pues en nuestras vivencias más profundas, nos hemos dejado el alma y la piel. Es tiempo de dar una mirada a nuestro interior. Te invito a que te conviertas en un peregrino del sentido…

			Renuncia a revolcarte en el dolor, pasa a través de él, sigue atravesando miedos hasta que veas la luz. 

			Encontrar el diamante del alma supone que entremos en las profundidades del océano de nuestra vida, pues, si nos quedamos viviendo en la superficie, no podremos descubrir los tesoros ocultos. Ya es hora de excavar.

			Es evidente que la humanidad está viviendo una pandemia del espíritu, la cual requiere, con urgencia, de ayuda humanitaria espiritual. En todos los ámbitos del universo se está librando una guerra entre las necesidades de complacer al ego y la búsqueda del placer de los sentidos contra la búsqueda del sentido del alma.

			Para comprenderlo mejor: el alma es lo que uno es y el ego es lo que uno muestra.

			Presta atención a lo que las personas son versus lo que las personas muestran, y ahí vas a entender la diferencia.

			Las personas sobreviven entre expresiones de insatisfacción, esperan más de lo que reciben, las emociones gobiernan su vida y al final del ocaso de cada día, se sienten abrumadas con la propia existencia.

			

			¿CÓMO PODEMOS APRENDER A VIVIR EN UN MUNDO TAN VERTIGINOSO Y AMENAZANTE?

			Te doy mis respuestas para el alma:

			Detente un poco si estás cansado y mira en tu interior, pues la mayoría de nosotros está atravesando miedos y nos sentimos vulnerables ante las situaciones que enfrentamos cada día.

			Hay dos modos de vivir la vida: una es enfrentándola y otra, con más sentido, es afrontándola.

			
					Enfrentar la vida te lleva a buscar culpables y enemigos, te lleva a tener una actitud de violencia o de batalla que tarde o temprano explota hacia afuera o hacia adentro de tu ser.

					Afrontar la vida te lleva a una actitud diferente, es decir, te invita a ponerte frente a una situación para ver el horizonte de posibilidades constructivas y de crecimiento o evolución; te genera vitalidad y esperanza. Lo fundamental es que tu mirada va más allá de lo que está pasando ahora. No hace falta que te enfrentes con nada ni con nadie.

			

			¡LA VIDA NO SE ENFRENTA, LA VIDA SE AFRONTA!

			Este es el legado que nos dejó Viktor Frankl con su testimonio de vida y  superación personal, así como a través de su obra; él vivió lo que escribió y escribió lo que vivió.

			
				
					
				
				
					
							
							

							REFLEXIONEMOS:

							PIENSA por un instante cómo se llamaría el libro que contaría tu historia: ¿cuál sería el relato de cada uno de los capítulos de tu vida?, ¿qué huella quieres dejar?

							REVISA entonces los afectos y las personas que has tocado a lo largo de tu vida, y piensa por un instante: ¿les has dejado huellas de sentido?, ¿o las has lastimado dejándoles heridas y cicatrices?

							TUS HIJOS, TUS PAREJAS, tus familiares y amigos, ¿qué versión darían de ti en ese libro?

						
					

				
			

			Quizá entonces, al pensarlo, empieces a preguntarte por el impacto que estás causando en la vida de otros y, como consecuencia, en tu propia vida.

			Con esta mirada hacia tu propia vida, intenta no dejarte abatir, pon tus ojos en donde quieres llegar; aunque estés en medio de lo que no querías vivir, debes afrontarlo con tus herramientas de resiliencia para reconstruirte y levantarte de nuevo. La clave está en construirte una vida desde el espíritu, oponiéndote a las expresiones del ego.

			
				
					
				
				
					
							
							¿Quién gobierna tu vida? ¿Tu ego o tu espíritu?

							¿Eres lo que muestras? ¿O eres aquello que habita en tu alma?

						
					

				
			

			Te invito a que te conviertas en peregrino del sentido: renuncia a revolcarte en el dolor, pasa a través de él, sigue atravesando miedos hasta que veas la luz. Transforma tu sufrimiento y toma decisiones, pues si no vives de modo valiente, honesto y genuino, un día la vida te empujará y tomará las decisiones por ti, así que las consecuencias al final serán inevitables.

			

			Constrúyete una vida espiritual, ese es el camino para renacer de las cenizas, ¡y decir SÍ a la vida a pesar de todo!

			Al final de cada capítulo de la historia del libro de tu vida, no importa lo que te pasa, sino lo que haces con eso que te pasa. Todos somos diamantes en bruto, hechos de carbón, que podemos pulir hasta hacerlos brillar; de esto hablan mis escritos y reflexiones.
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			Mi píldora para el alma:

			Nos sentimos peregrinos del camino de la vida; somos peregrinos del sentido, como los peregrinos de Santiago de Compostela. Estamos cansados y sedientos de paz interior, por eso necesitamos dar una mirada a nuestro interior, para encontrar nuestro diamante, nuestra alma, y aprender a pulirla hasta hacerla brillar. Estas son mis respuestas para el alma.



			Recuerda que tu luz interior nunca se apaga.

		

	
		
			

			Cuida tu alma y ella cuidará de ti

			La pérdida del alma es el gran mal del siglo XXI.

			Desde la Antigüedad, Platón usaba la expresión epimeleia heautou para referirse al cuidado de lo profundo y lo sagrado en uno mismo. Cada vez son más las personas que se encuentran en una especie de laberinto existencial sin salida, pues no saben cómo cuidar lo verdaderamente valioso de sí mismas.

			¿Qué significa cuidar el alma, si en ocasiones hasta dudamos de que exista o habitemos en ella?

			Los seres humanos vivimos hoy presos de la incertidumbre, el temor, la ansiedad y hasta con síntomas de una depresión silenciosa y oculta. 

			Cuando frecuento algún espacio social y me conecto con el alma de las personas, puedo percibir que en el ambiente se respira un aire de desasosiego generalizado, debido a la tormentosa situación global de las guerras en cada esquina del planeta, los conflictos en el interior de nuestras familias y los desastres naturales y políticos.

			La globalización y la hiperconectividad se han vuelto eslabones de una cadena que nos esclaviza y nos convierte en robots mecánicos que pretenden vivir en modo automatizado e insensible.

			Lo que sucede es que no se puede encadenar ni ahogar el alma, pues es la dimensión espiritual del ser, que nos sostiene y nos reconforta a pesar de todo aquello que, en el difícil paso por la vida, pretende aniquilarnos.

			

			Si tratamos de vivir como animales sin alma o como robots de metal, creyéndonos seres imperturbables, vamos por el mundo programados como máquinas sin detenernos a dar una mirada a nuestro interior; descuidamos nuestro centro sagrado, lo ignoramos por completo y hasta vamos echándole toda nuestra basura emocional, creyendo que es un pozo séptico invisible.

			Cuando no cultivamos una vida interior, cuando no tenemos espacios de reflexión, de quietud, de contemplación, de oración o meditación, el alma se manifiesta en forma de ansiedad, violencia, irascibilidad, adicción, cansancio emocional y hasta pérdida de sentido.

			Quienes nos dedicamos a la cura del alma, sabemos que el dolor emocional hace tanto o más daño que el dolor físico, y que en ocasiones se convierte en un dolor crónico, muy difícil de tratar y de curar.

			Los especialistas en el cuidado del alma sabemos que este no solo se trata de psicoterapia, no tiene un fin específico de sanación ni intenta arreglar o cambiar, sino que tiene un solo propósito espiritual: sostener y acompañar la vida cotidiana tal como se va presentando, aun con el sufrimiento y el dolor.

			¿Pero qué es entonces la pérdida del alma?

			Es aquella sensación de vacío, de falta de sentido, de ansiedad; es la insatisfacción en las relaciones de pareja y de familia, la pérdida de los valores éticos y morales que atentan contra el alma misma y su integridad, es decir, en una sola frase:

			LA PÉRDIDA DEL ALMA ES AVIDEZ DE ESPIRITUALIDAD.

			

			Es aquello que inconscientemente sentimos en nuestro interior más profundo, que nos grita en nuestros silencios con el propósito de despertar nuestra consciencia adormecida. El cuidado del alma es el antídoto o la vacuna contra el miedo que nos da vivir en medio de un mundo amenazante, inseguro y vertiginoso.

			Platón decía que el cuidado del alma era la artesanía de la vida. No enfermamos de la noche a la mañana; el síntoma es la voz silenciosa del alma que se manifiesta en nuestro cuerpo para darnos una alarma interior de que algo anda mal en el modo como estamos viviendo o, mejor dicho, sobreviviendo.

			Te regalo cinco herramientas espirituales para que aprendas a cuidar tu alma. Al usarlas, podrás alcanzar la paz y la serenidad que tanto deseas.

			

			
					Dedica todos los días un espacio de tu vida a la reflexión y haz un escáner de tu alma para que detectes si todo lo que haces en tu vida personal, familiar y social construye valores y virtudes, o si, por el contrario, una parte de tus acciones y decisiones lastima o destruye a quienes te rodean.

					Dedica un espacio de tu día al silencio y a la quietud interior, es decir, apaga los ruidos externos y ten un diálogo interior contigo mismo, con tu alma; escucha las respuestas en tu corazón.

					Ten la valentía y la humildad de tener una conversación con quienes más amas y compartes tu vida. Pregúntales qué creen que deberías cambiar o modificar de tu personalidad para hacerlos más felices. Es decir, que te ayuden a reconocer tus sombras para que puedas, desde el amor, convertirlas en luz y hacer de la convivencia una experiencia más armónica y serena.

					Ámate a ti mismo como amas a tu prójimo; nadie puede cuidar de otros si no es capaz de cuidar de sí mismo primero.

					Habla con tu creador, con tu poder superior, como lo quieras ver o visualizar. Existe un ser todopoderoso que cree en ti, aunque tú no creas en él; que te acompaña y te guía desde el inicio de todos los tiempos. Este mundo pasará, pero el alma perdurará por los siglos de los siglos, eternamente.

			

			Todos estamos destinados a vivir momentos hermosos y llenos de sentido, y, a la vez, también estamos destinados a atravesar por el sufrimiento inevitable. Mi invitación es a que cuides de tu alma como cuidas de tu casa, pues tu alma es tu hogar interior.

			Si cultivas tu alma y la cuidas cada día, en momentos de tribulación, ella cuidará de ti, ¡no lo olvides!
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			Mi píldora para el alma:

			Apuleyo decía que en sus reflexiones más íntimas «todos deberían saber que no se puede vivir de ninguna otra manera que cuidando el alma».

			Cuando estemos en el ocaso de nuestra vida y atravesemos por senderos de oscuridad, es el alma la que nos va a sostener; por eso cuida hoy de tu alma y ella cuidará de ti.

		

	
		
			

			Tener una vida espiritual es cuidar tu salud mental

			Existen pruebas científicas que constatan que la psicoterapia espiritual ayuda a las personas que luchan con problemas de salud mental. Es casi imposible mantener equilibrada nuestra salud mental cuando vivimos en modo supervivencia, soportando una alarma interna que nos obliga a vivir en modo «ataque-lucha-fuga».

			Me atrevo a afirmar que es tal la desconfiguración de nuestro sistema nervioso, que esta situación pone en riesgo día a día nuestro equilibrio interior y nuestra salud mental.

			Si salimos a la calle, estamos prevenidos y asustados, ya que podemos ser víctimas de un robo o un atraco, y nos aferramos a nuestras pertenencias como un lobo se aferra a su presa para asegurar su supervivencia y la de sus cachorros. Al estar dentro de nuestros hogares, deberíamos tener un ambiente seguro de resguardo y protección; sin embargo, ahí tampoco nos sentimos seguros; basta con que veamos un telediario para que de nuevo nuestro cerebro se sature y empiece a segregar adrenalina y cortisol, los cuales nos están avisando que estamos en una zona amenazante, de riesgo y peligro.

			En medio de los desgarramientos emocionales que vemos hoy en las más crueles guerras, cuando se acumulan problemas de desempleo masivo, prolongadas hambrunas, desplazamiento de cientos de miles de personas y hasta la aniquilación de poblaciones enteras, debemos detenernos a reflexionar sobre la salud mental y la dificultad latente de perderla, de que nos sea arrebatada o secuestrada.

			

			Como los sobrevivientes del holocausto, los seres humanos podemos ser despojados de todo lo material y ultrajados hasta la deshumanización más cruel de nuestra especie; sin embargo, en nuestro interior habita siempre la más poderosa fuerza del ser humano: el espíritu, el alma. Algunos animales se creen humanos y actúan como bestias, con el alma totalmente secuestrada por el ego y el fundamentalismo, la psicopatía y la aberración.

			Los líderes mundiales más poderosos y depredadores tienen diagnósticos claros de graves padecimientos de salud mental, por ejemplo, Hitler padeció una psicopatía, un trastorno de la personalidad grave, cuyos síntomas principales son una gran o total falta de empatía, responsabilidad social y conciencia; de Putin se dice que padece el síndrome de Hubris, un trastorno psicológico caracterizado por un ego desmedido, una desconexión total de la realidad o una actitud arrogante con síntomas de paranoia. 

			En los Estados Unidos, un 89 % de los adultos creen en «Dios o en un espíritu universal», según un estudio del Pew Research Center1. Un modo de terapia eficaz para las condiciones de salud mental se enfoca en el cuerpo, la mente y el espíritu, según la American Counseling Association (ACA).

			Para cuidar nuestra salud mental es fundamental integrar la psicología centrada en el sentido y los valores con la sabiduría de la espiritualidad, como un antídoto contra la ansiedad, la depresión, la falta de sentido y el sentimiento

			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
				
					[image: ]
				
			

			
			



			
				
					
				
			

		

	OEBPS/image/diamante.jpg





OEBPS/image/cover.jpg
Paula Lopez Espinosa

Mis respuestas
para pulir lajoya
de tu alma





OEBPS/image/cover1.jpg
Paula Lépez Espinosa

Mis respuestas
para pulir la joya
de tu alma





OEBPS/image/guarda.jpg
TRANSFORMA
w DOLOR en





OEBPS/image/portad.jpg
Paula Lépez Espinosa

TRANSFORMA
tu DOLOR en

Mis respuestas
para pulir lajoya
de tu alma

JIANA





