METODO SEDONA

Prélogo
de Jack Canfield

Llevaba ya, 20 afios oyendo a clientes y amigos contar maravillas del Método Sedona
y hace poco, por fin, hice el curso con mi esposa y mi hijo de 12 afios. Me quedé
atonito ante la sencillez del Método y el profundo efecto que ha producido en mi vida.
En mi trabajo con “Sopa de pollo para el alma” y en mis Seminarios sobre Autoestima,
he tenido oportunidad de ver muchas técnicas y muchos procesos de auto-mejora.
Pero éste sobrepasa con mucho a todos los demas por su facil uso, su fuerte impacto
y la rapidez con que se obtienen resultados. El Método Sedona es una forma muy
rapida de liberarse de sentimientos como la ira, la frustracion, los celos, la ansiedad, el
estrés y el miedo, ademas de muchos otros problemas - incluso el dolor fisico con los
gue practicamente todos batallamos en un momento dado.

Una de las magnificas consecuencias de seguir el seminario es la amistad que entablé
con Hale Dwoskin. Hale es una de las personas mas sosegadas, llanas y llenas de
alegria que jamas he conocido, prueba evidente de que el Método Sedona obra
maravillas. Estoy extasiado ante tal amistad. Durante el seminario me veia
constantemente sobrecogido por el exquisito estilo didactico de Hale. Avanza un paso
tras otro. El resultado ha sido que ya he enviado a muchos familiares, amigos y
compaferos de profesion a los seminarios del Método Sedona, ademas de hacer que
todo el personal de «Chicken Soup for te Soul Enterprises» descubra el método a
través de los programas de radio que Hale elaboro.

Es pues, todo un placer recomendar este método que es una gran ayuda para lograr la
felicidad, el éxito, la paz y el bienestar emocional duradero. La lectura de este libro
equivale a seguir a la vez el curso basico del Método Sedona y varios cursos
avanzados. Con multitud de técnicas préacticas y relatos de casos auténticos y
ejemplares, Hale explica con claridad y profusion todo lo que se necesita saber para
dominar el proceso de liberacion, y para seguir empleando el Método dia tras dia,
momento tras momento, en situaciones reales como por ejemplo, para conseguir unas
relaciones mas armoniosas y gratificantes, lograr la seguridad econdmica, desarrollar
una profesion satisfactoria, abandonar malos habitos, adelgazar y gozar de buena
salud. Hale desvela el poderoso secreto del Método Sedona para manifestar lo que
uno quiere en la vida, al tiempo que ensefia cdmo sentirse a gusto y comodo con lo
gue ya se tiene. Ademas, el Método permite lograr mayor paz, goce y tranquilidad de
animo con todo lo que se experimenta a diario.

Asi pues, recomiendo sinceramente la lectura de El Método Sedona. Aconsejo al lector
gue deje que la sencillez de su mensaje y el poder de este proceso le abran las
puertas de todas las maravillas que la vida ofrece. Es una de las pocas cosas del
mundo actual que da mucho mas de lo que promete, muchisimo mas. Animo al lector
a que preste esmerada atencién al mensaje que Hale presenta en este libro. Si lo
hace, ese mensaje le cambiara la vida.

NOTAS DEL AUTOR

Los relatos que se narran en este libro son auténticos. Sin embargo, para salvaguardar
la intimidad de determinadas personas que han sido alumnos del Método Sedona o
cuya vida ha influido en la mia, hemos cambiado los nombres y otros detalles que
pudieran identificar a quienes se mencionan en esta obra.



INTRODUCCION

¢ Qué es el Método Sedona?

Te sientes con el corazén calido y abierto, con la columna vertebral cosquilleando de
forma agradable y el cuerpo flotando en el aire. Al mirar a tu alrededor en la habitacion,
los colores te parecen mas vivos y los sonidos mas claros, como si realmente
estuvieras experimentando por primera vez lo que te rodea. Sientes la mente mucho
méas calmada, pero en tu conciencia vuelan muchas posibilidades nuevas y
maravillosas sobre cdmo mejorar tu vida y vivir feliz ahora. Te sientes relajado y
tranquilo, sabiendo que todo va bien y que todo se desarrolla como corresponde.

En tus ojos asoma una lagrima, porque te resulta dificil creer que unos ejercicios tan
sencillos puedan marcar una diferencia tan profunda e inmediata en como te
encuentras. Te sientes ilusionado ante el futuro, y sabes que puedes enfrentarte a
cualquier cosa que ocurra con un nuevo sentimiento de fuerza interior, calma y
confianza, por muchos obstaculos que la vida te coloque.

Y lo mejor es que todo esto no es mas que el principio.

Es muy facil que tengas este tipo de experiencia ti solo, como decenas de miles de
otras personas que han estado viviendo y usando las técnicas sencillas, pero
poderosas, que Sedona Training Associates llevamos afios ensefiando en nuestros
seminarios y programas de audio. Ahora, puedes aprender estas técnicas en este
libro.

¢Estas dispuesto a ser feliz de verdad? ¢Quieres conseguir todo aquello que has
deseado toda tu vida? ¢ Estas preparado para encontrar lo que tu corazén siempre ha
estado buscando? Si respondes que no a las tres preguntas, por favor, no te molestes
en leer este libro. Si respondes que si a cualquiera de ellas, EI Método Sedona te
ensefiara una forma practica de sacar provecho de una fuente interior de felicidad sin
limites, hacer realidad tus suefios mas imposibles, desarrollar todo tu potencial y pasar
de buscador a «descubridor espiritual».

Vivimos en un mundo que cambia continuamente, y no siempre de forma positiva. La
mayoria de nosotros ansiamos una certidumbre, una seguridad y una solidez que no
podemos encontrar fuera de nosotros mismos, por mucho que lo intentemos. Pero
estas cualidades ya existen en nuestro interior, a la espera de manifestarse. Es como
si tuviéramos un pozo de los deseos o una fuente de alegria y vitalidad interior que no
estuviera conectada a la red de suministro de agua. Sin embargo, en secreto, todos
disponemos de una herramienta para volver a conectarla.

¢ Te sientes intrigado? Eso espero. Porque me encantaria compartir contigo un sencillo
proceso que puede darte todo eso: el Método Sedona. Esta técnica ya ha ayudado a
muchos miles de personas a aprovechar su capacidad natural de liberarse de las
emociones incémodas y no deseadas que nos impiden crear y conservar la vida que
escogemos. Abdicamos en ellas nuestra capacidad para tomar decisiones. Incluso
imaginamos que nuestras emociones nos pueden dictar quiénes se supone que
somos. Lo demuestra el uso que hacemos del lenguaje. ¢Le has dicho alguna vez a
alguien «estoy enfadado» o "estoy triste»? Cuando hablamos asi, sin damos cuenta
decimos a quienes nos rodean y a nosotros mismos que ese enfado es parte nuestra,
gue somos nuestro enfado, o que somos nuestra tristeza. Nos relacionamos con los
demas y con nosotros mismos como si fuéramos nuestras emociones. De hecho,
incluso inventamos historias completas de por qué nos sentimos como nos sentimos,
para justificar o explicar esta falsa percepcion de nuestra identidad.

No es que, de vez en cuando, los sentimientos no parezcan estar justificados. Pero
ocurre que los sentimientos no son mas que sentimientos, no son lo que somos, y nos
podemos librar de ellos facilmente. Cuando decidimos abandonarlos, nos quedamos
libres para percibir lo que realmente hay y para actuar, o dejar de hacerlo, en



consecuencia. Esto se traduce en una mayor capacidad para manejar la vida: para
tomar decisiones mas firmes y claras. Nos permite, a ti y a mi, actuar de tal forma que
nos ayude a lograr nuestras metas y aspiraciones, en vez de sabotearlas. He sido
testigo de como el proceso de liberacién de las emociones se convierte en una
capacidad para tener mas dinero, mejores relaciones, una salud y un bienestar fisicos
mas radiantes, y la capacidad de ser feliz, tranquilo y equilibrado, sea lo que sea lo
gue nos rodee.

Suena bien, ¢,verdad? Asi lo creia yo ya en 1976 cuando conoci a Lester Levenson, el
hombre que inspir6 la creaciéon del Método Sedona y que, ademas, se iba a convertir
en mi mentor. Por en aquel entonces, yo era un buscador avido, aunque confundido,
que habia asistido a numerosos seminarios dirigidos por maestros de Oriente y
Occidente. Habia estudiado diversas disciplinas centradas en el cuerpo, entre ellas
yoga, tai chi y shiatsu. Habia participado activamente en muchos cursos de
crecimiento personal, incluidos EST, Actualism, Seminarios Theta y Rebirthing. En
estos seminarios tuve muchas experiencias agradables y oi y comprendi, al menos
intelectualmente muchas ideas Utiles. Sin embargo, me sentia incompleto. Afioraba
una respuesta sencilla y contundente a algunas preguntas de importancia pero
desconcertantes, como: «¢;Qué finalidad tiene mi vida?», «¢Qué es la verdad?»,
«¢,QUuién soy?» y «;,Coémo me puedo sentir tranquilo y en paz con mi vida?». Mucho
de lo que oia y experimentaba no hacia sino que me formulara mas preguntas. Nadie
parecia tener respuestas realmente satisfactorias ni haber descubierto de verdad, su
auténtica naturaleza. Existia, ademas, una creencia fuerte, casi universal, de que el
crecimiento era algo duro y que exigia bloquear el espiritu para revivir cuestiones
dolorosas y no resueltas. Todo esto cambié durante mi primer y afortunado encuentro
con aquel hombre excepcional.

El encuentro con Lester Levenson

Conaoci a Lester en un seminario dirigido por un conocido conferencista y al que Lester
asistia como invitado. Aquel dia, un grupo de nosotros salimos a comer juntos. La
presencia de Lester de inmediato me impresioné como algo Unico. Estaba en completa
paz y equilibrio mental, a gusto consigo mismo. Era una persona sencilla con la que
resultaba facil hablar y que trataba a todos como a sus amigos, incluso a mi, que era
un completo desconocido. Era evidente que habia concluido su bisqueda y que habia
descubierto las respuestas que yo andaba buscando. Supe que debia averiguar mas
cosas.

Cuando le pregunté qué hacia, me invité a un seminario que se iba a celebrar el
siguiente fin de semana. Lo Unico que me dijo fue que «un grupo de personas se va a
sentar alrededor de una mesa para liberarse». No estaba yo seguro de qué significaba
liberarse, pero sabia que, si al menos me podia situar en direccidon de las cualidades
que Lester encarnaba, lo deseaba sin duda alguna. Hice un acto de fe y me apunté en
aguel mismo momento.

Ese fin de semana me encontraba practicamente en la misma situacién en que tu te
encuentras ahora. Iba a embarcarme en un viaje que me producia cierta inquietud. No
estaba del todo seguro de qué era aquello en que me iba a ver envuelto y, como habia
asistido ya a tantos seminarios, también albergaba un sano grado de escepticismo. Vi
gue me preguntaba: «jPor Dios! ¢Va a ser una decepcion mas?». Sin embargo, a
medida que avanzaba el seminario veia cobmo yo y muchas otras personas de la clase
nos despojabamos de creencias y limitaciones profundamente arraigadas con una
facilidad y una rapidez sorprendentes, pero sin tener que revivir ni explicar la historia
de nuestras vidas.

Practicamente al dia siguiente, supe que habia encontrado, lo que andaba buscando.
De hecho, alla en lo mas profundo, sabia que este. Proceso de liberacion era aquello
para lo que habia nacido y debia compartir con el mundo, y hasta hoy nunca he
vacilado. En los ultimos 26 afios, he visto como miles de personas cambiaban su vida



para mejor, de forma radical pero sin estridencias, tan sélo aprendiendo una técnica de
una sencillez elegante pero de gran poder.

Los origenes del Método Sedona

Mientras mi amistad con Lester se desarrollaba, descubri mas cosas acerca de él que
confirmaron mis primeras impresiones. Era una persona que habia dominado el mayor
reto de la vida. En 1952, a sus 42 afios, Lester, fisico y gran emprendedor, estaba en
la cima del éxito mundano, pero era un hombre infeliz y de muy mala salud. Tenia
muchos problemas de salud, entre ellos depresién, higado inflamado, célculos renales,
arranques de ira, hiperacidez y unas Ulceras que le habian perforado el estbmago, con
las correspondientes lesiones. Tan mal estaba que, después de su segunda trombosis
coronaria, los médicos lo enviaron a su atico, al sur del Central Park en Nueva York,
para que pudiera morir en paz.

Lester era una persona a la que le encantaban los retos. De modo que, en vez de
renunciar, decidié regresar al laboratorio que llevaba en su interior para hallar algunas
respuestas. Gracias a esta determinaciéon y a su concentracién, pudo abrirse paso
entre su mente consciente para dar con lo que necesitaba. Lo que encontré fue la
herramienta definitiva para el crecimiento personal: una forma de liberarse de todas las
limitaciones interiores. Estaba tan ilusionado con su descubrimiento que lo utilizé de
forma intensiva durante tres meses. Al final de ese periodo, su cuerpo recobré por
completo la salud. Ademas, entr6 en un estado de profunda paz que nunca le
abandond, hasta el dia de su muerte, el 18 de enero de 1994.

Lo que Lester descubrié de primera mano es que todos somos seres ilimitados, y que
s6lo nos limitan las ideas restrictivas que albergamos en nuestra mente. Estas ideas
de limitacién no son verdaderas; ademas, precisamente porque no son ciertas, se
pueden soltar o descargar.

La experiencia de Lester le hizo comprender que no solo él podia practicar esta
técnica, sino que podia ensefiar a los demas como hacerla. El resultado fue que
empez06 a trabajar con personas, tanto en grupos pequefios como de forma individual.

Lester creia firmemente que el crecimiento personal no depende de ninguna fuente
externa, ni siquiera de un maestro, y no quiso ser el gurd de nadie. Pero, como a su
lado las personas se sentian en un estado tan elevado, pese a sus protestas e intentos
por evitar que asi ocurriera, muchos alumnos de Lester insistian en considerarlo su
guru. Asi, en 1973, se dio cuenta de que era necesario formalizar sus ensefianzas en
un sistema que otros pudieran ensefiar, dejandole a él de lado. Ide6 un modo de
transformar sus poderosas técnicas para el desarrollo personal en un sistema de
aplicacion practica, un sistema que hoy se denomina Método Sedona, y que es el
tema de este libro.

Cémo hainfluido en mi vida la liberacién

Desde el principio, senti que mi relacidon con Lester era como la de unos buenos
amigos. Me vi atraido por él y sus ensefianzas tan de inmediato que enseguida segui
los tres cursos que ofrecia: el Curso Basico en noviembre, el Curso Avanzado en
enero, y la Formacion de Instructores en febrero. Tenia prisa por aprender o maximo
que pudiera. Ademas, empecé a trabajar con él para compartir sus ensefianzas con el
mundo.

Trabajar con Lester me permitié6 pasar mas tiempo con él, observarle en accion y ver
cémo abordaba los inevitables retos de la vida. Estaba muy impresionado. Una forma
de relacionamos era sentarnos en una cafeteria y hablar largo y tendido. El siempre
disfrutaba de sentarse a charlar ante una taza de café, siempre, casi hasta su muerte.
Solia afirmar: «Mi despacho son mi cartera y el lugar mas cercano donde tomar un
buen café». Nuestras reuniones siempre fueron un tanto comicas, y a veces me
frustraban, porque siempre pensaba que era importante hablar de la verdad, mientras



qgue Lester siempre dirigia la conversacion hacia temas lo mas prosaicos posible. Sin
embargo, siempre que estdbamos juntos, ahondaba en mi comprension y mi
experiencia directa de la verdad, aun cuando no hablaramos de ella. Lester era un
ejemplo vivo, y no una persona que pontificara. Esto me ayudd a descubrir la
oportunidad de liberarme y experimentar una mayor libertad en todo momento, y esta
practica la sigo hasta ahora.

Me comprometi tanto, que incluso empecé a organizar, en la sala de estar de mi
apartamento de Upper Side End, grupos de apoyo para las personas que utilizaran el
Método Sedona. Pero no tardé mucho en darme cuenta de que necesitaba madurar y
crecer personalmente antes de poder ser de alguna utilidad para Lester y su
organizacion en ciernes. Decidi ayudarle como voluntario y participante activo, no
como empleado, mientras seguia explorando de diferentes formas de qué manera
afectaba la liberacion a mi vida cotidiana.

Al cabo de poco tiempo, abri un negocio de venta de joyeria. El éxito de esta empresa
me brindé la oportunidad de trabajar a tiempo parcial, mientras analizaba mi vida y mi
liberacién a jornada completa. Segui con el negocio y mi participacion mas informal
con Lester mas o menos hasta 1981. Al trabajar con el Método en mis negocios y en
mi vida personal, me iba convenciendo cada vez mas de que habia encontrado una
técnica que podria ayudar a cualquiera. A finales de los afios setenta, Lester se
traslado a Arizona. Excepto a través de sus ensefianzas, mi contacto con él en aquella
época fue ocasional, pero seguia influyendo en mi profundamente.

Luego, en 1981, me invitaron a acudir a Phoenix a participar de nuevo en una
Formacion de Instructores. Aquel seminario inici6 una nueva fase en nuestras
relaciones. Ademas, renové mi deseo de trabajar junto a Lester para compartir el
Método con el mundo. Empecé a dirigir talleres para graduados en el Método Sedona
de forma regular en Nueva York, y volaba a Arizona varias veces al afio para recibir
mayor formacion y participar en retiros de una semana o mas de duracién, que
llamabamos Intensivos. El hecho de dirigir talleres y de participar en las Formaciones y
los Intensivos, aumentaron en gran medida el uso que yo hacia del Método. Observé
grandes resultados en mi y en los amigos que también participaban.

En esa misma época, decidi participar de manera mas activa, a tiempo completo, en el
mundo de los negocios. Trabajé durante una breve temporada en el negocio de venta
de inmuebles industriales de mi padre en Nueva York y sus alrededores, pero no veia
que fuera ése mi trabajo. Luego entré en una empresa de venta de pisos y
apartamentos en régimen de cooperativa. Pronto pude utilizar el Método para apoyar
mi capacidad como vendedor, y me converti en uno de los mejores vendedores de la
empresa. Durante una temporada disfruté con todo aquello, pero luego tuve
oportunidad de colaborar con mi hermano en la creacion de un departamento de
inversiones en la empresa inmobiliaria de mi padre. Afortunadamente pasé a vender
edificios de oficinas, centros comerciales y otras inversiones inmobiliarias.

Por primera vez en nuestras vidas, mi hermano y yo nos hicimos amigos. Yo pude
librarme de la vieja carga que habia arrastrado en nuestras relaciones anteriores, y
nos convertimos en un equipo empresarial estupendo. Sin embargo, se nos planteaba
el problema recurrente de iniciar muchos acuerdos, de los que en realidad podiamos
cerrar. Entonces, cuando menos me lo esperaba, Lester me llamé para preguntarme
coémo me iban las cosas. Le expliqué lo que ocurria. Dijo una frase que dio un
completo vuelco a nuestras cotizaciones de cierre y al resto de mi carrera empresarial.
Dijo simplemente: «Deja las cuentas al banco; no las lleves en la cabeza». Sin decirme
nada mas al respecto, habia dado con una tendencia mia y de muchas personas que
se dedican a vender, que es la de «llevar las cuentas en la cabeza». Estaba tan
ocupado pensando en lo magnifico que iba a ser cerrar cada acuerdo que en realidad



olvidaba cerrar. En cuanto empecé a liberarme en vez de fantasear, fuimos cerrando
muchisimo mas ventas.

Otra leccién importante sobre la liberacion la aprendi cuando recibi una relacién de
cotizaciones de nueve centros comerciales en venta de quien carifiosamente se
conocian en el ambito industrial, como un corredor de bolsa Xerox. Un corredor Xerox
es alguien que consigue por escrito de otros corredores y mandantes, relaciones de
propiedades en venta y sus cotizaciones, luego las copia y las envia a otros corredores
y mandantes sin preocuparse siquiera de comprobar los hechos ni de ponerse en
contacto con el auténtico propietario o el agente.

Mandé una copia del listado a uno de mis mejores clientes, y enseguida me contesto
con una oferta casi inmejorable.

Evidentemente, estaba encantado, de manera que cogi el teléfono para llamar a la
persona que pensaba que era el mandante, y descubri entonces que la relacion
provenia de un corredor Xerox y que no habia forma de ponerse en contacto con el
auténtico propietario.

Angustiado, me di cuenta de que no podia hacer otra cosa mas que liberarme. Y asi lo
hice. Dejé la mente en blanco y liberé todos mis sentimientos con relacién al caso,
hasta que llegué al punto en que no me importaba si cerraba o no el trato. La siguiente
llamada telefénica en nuestro despacho fue del auténtico duefio de los centros
comerciales, que respondia a un anuncio en que se buscaban propiedades y que
casualmente habia estado apareciendo en el Wall Street Journal. Cuando nos ofrecié
las cotizaciones de aquellas mismas propiedades, casi me desmayo.

Es sé6lo uno de los muchos casos que me han llevado a comprender la verdad de unas
palabras que repetidamente habia oido a Lester: «Hasta lo imposible se hace
completamente posible cuando estas totalmente liberado de ello».

También me acostumbré a usar el Método al cerrar acuerdos, a veces cuando las
personas estaban negociando contratos de millones de dolares e intentaban
engafiarme o engafiarse entre ellas inventandose toda una nueva historia sobre lo que
habiamos acordado, en vez de limitarse a firmar los papeles e intercambiar los
cheques. Eran situaciones tensas, porque habia mucho dinero en juego. Sin embargo,
como me estaba liberando, sabia cuando debia callar, algo muy dificil para un
corredor. También sabia cuando debia reivindicar lo que era correcto. Las
recompensas economicas superaron mis expectativas.

Hacia principios de 1987, habia ahorrado dinero suficiente para trasladarme a Arizona
y unirme de nuevo a Lester para ayudarle a compartir con el mundo su magnifica
técnica. Para gran consternacién de mi hermano y de mi padre, me trasladé a Phoenix
y me converti en voluntario a tiempo completo de la organizacién sin animo de lucro de
Lester, el Instituto Sedona, haciendo todo lo necesario para difundir sus ideas. Pasé la
mayor parte de los Ultimos afos de la vida de Lester trabajando estrechamente con él
en su mision, casi sin ninguna compensacion econémica. La razén de que no me
importara trabajar gratis era que veia el bien que podia hacer, y cuanto me estaba
mejorando a mi mismo como persona.

En 1989, Lester me pidié que me trasladara a Sedona para ayudarle a vender algunos
de los inmuebles de la organizacién a graduados para recaudar dinero. Fue entonces
cuando conoci a mi esposa, Amy. La vi en una clase de karate y enseguida me di
cuenta de lo que significaba para mi, asi que al dia siguiente le pregunté si queria salir
conmigo. Pero por entonces ella salia con otro hombre, y me pidié6 mi tarjeta por si
cambiaba su situacion. Unos pocos meses después, me llamé por teléfono y
guedamos de acuerdo para salir. Era un miércoles. El sabado siguiente, Amy estaba
participando en el Curso del Método Sedona.

Hoy, Amy y yo mantenemos una relacion hermosa y de carifio, pero no siempre fue
asi. Al principio las cosas fueron dificiles. Honradamente, cuando nos conocimos a ella
le interesaban otros hombres, asi que tuve que hacer mucho ejercicio de liberacion
para que al final me escogiera a mi. Una vez casados, alun teniamos nuestros
desacuerdos, algo que, por su puesto, sigue ocurriendo, como es natural. Pero ambos



utilizamos el Método Sedona, y cuando hay algo que produce algun trastorno, dejamos
que pase. En mi opinién, nuestra relacion tiene la poco comun particularidad, de que
no deja de mejorar y de que cada dia nos queremos mas.

A principios de los afios noventa, mi relacion con Lester habia logrado tal grado de
confianza y respeto mutuo que decidié poner a mi nombre los derechos de autor de
sus ensefianzas, y me pidié que continuara su obra. Mantuve la organizacion que él
habia creado hasta dos afios después de su muerte. Entonces, en 1996, pensé que a
Amy y a mi nos interesaba mas montar una nueva empresa, Sedona Training
Associates, para transmitir el Método al mundo con mayor extension.

Una de las cosas que mas me impresiona de la liberacién es que se ha convertido en
una sensacioén de paz, felicidad, alegria y sosiego inmutables que siempre esta
conmigo, pase lo que pase a mi alrededor. No es que no siga habiendo altibajos, pero,
como solia decir Lester, asi es realmente el «método del arriba abajo». Sé por
experiencia propia que lo que pensabamos que era una experiencia limitadora, o algo
realmente terrible, hoy es algo normal, y esos limites no hacen sino situarse cada vez,
en niveles superiores. No tengo ni idea de lo «alto» que van a llegar, y espero con
ansia poder averiguarlo Lo bueno es que el bien que he experimentado con el uso del
Método no es algo singular. Personas de todo el mundo han sabido conseguir el
mismo tipo de resultados espectaculares en su vida. Hace afios, se realizé un estudio
de la eficacia del Método Sedona con una agencia de seguros llamada Mutual de
Nueva York. Se formd en el Método a una serie de corredores de seguros y se
compararon sus ventas con un grupo de control lo mas similar posible durante seis
meses. En ese periodo, el grupo que habia aprendido el Método superé al de control
en un 33 por ciento. Ademas, el estudio se dividié en dos partes de tres meses, y el
resultado en el segundo trimestre fue mejor que en el primero. La eficacia del Método
aumento con el tiempo.

Cémo usar este libro

En este libro, irds descubriendo el Método Sedona, una técnica que puedes utilizar a
diario durante el resto de tu vida. A medida que vayas soltando toda la carga
emocional que se ha interpuesto en el camino que te llevaria a hacer lo que sabes que
debes hacer, y que deseas hacer, veras que vas logrando mayores éxitos en todo lo
gue hagas. El libro no te va a proporcionar toda una nueva lista de «deberias» y «no
deberias», ni de nuevas conductas que «debes» intentar poner en practica en tu vida.
Ya nos imponemos demasiados «deberia». Al contrario, aprenderas a cambiar de
dentro hacia afuera. Cuando cambias de dentro hacia afuera, los cambios son
permanentes.

Ademas, cuando pruebes este sencillo sistema en tu vida, no dejaras de descubrir
mas formas de aplicarlo. Todas las ideas que puedas sacar de la lectura de este libro y
de trabajar con el Método no son mas que la punta del iceberg. Esta sencilla técnica
puede afectar a todos los aspectos de tu vida, porque parte del hecho de que ya
somos seres ilimitados. Si piensas en tu vida pasada, probablemente veras
instantaneas de este estado ilimitado, que nos es natural. Seguramente también veras
épocas en que te sentias como si estuvieras en un estado de flujo, momentos en que
parecia que todo tenia éxito y funcionaba sin esfuerzo alguno por tu parte. Con el uso
del Método Sedona, es posible que, a partir de ahora, experimentes el flujo como parte
de tu vida diaria.

No sé qué tipo de lector eres. Tal vez seas de los que participan de lleno en lo que
leen, o quiza te limites a recoger ideas Utiles a las que mas tarde puedas recurrir. Te
recomiendo que participes plenamente y hagas todos los ejercicios que se proponen
en el libro. La experiencia me dice que la Unica forma de aprender efectivamente a
liberarse es haciéndolo uno mismo. La experiencia directa. La lectura de este libro no
dejara de proporcionarte beneficios adicionales, ya que asi es cdmo vas a aprender a



integrar la habilidad practica de aprovechar tu capacidad natural para liberarte de las
limitaciones.

El libro esta dividido en dos partes. En la Primera Parte, exploramos los conceptos
basicos del proceso de liberaciéon y las motivaciones ocultas de la limitacion interna.
Se presentan las diferentes técnicas que pueden ayudarte a avanzar por el camino de
la libertad, por ejemplo diferentes maneras de abordar la resistencia, de estar
«presente», de resolver tus sentimientos sobre conflictos pasados, de lograr tus
metas, y de equilibrar los aspectos positivos y negativos de las situaciones
emocionales. En la Segunda Parte, analizamos algunas de las areas concretas de tu
vida en las que el Método Sedona puede producir un efecto sélido y positivo. En ello
se incluye saber liberarse de la culpa, la verglienza, el miedo y la ansiedad; desterrar
malos habitos; acumular riqueza; dirigir un negocio; mejorar las relaciones; desarrollar
una salud magnifica y contribuir a la creacion de un mundo de paz y armonia.

Te pido que trabajes con el material siguiendo un orden. Cada capitulo construye unos
sélidos cimientos para los que le siguen. No prenderas todo lo que este libro te puede
ensefiar mientras no hayas trabajado los capitulos en orden y hayas hecho todo lo
posible por aplicar lo que vas aprendiendo a tu vida diaria. Procura estar lo mas
receptivo que puedas a lo que se dice en el libro, y considéralo una oportunidad para
cambiar tu conciencia y tu vida.

Si quieres llegar alin mas lejos cuando acabes el libro, Sedona Training Associates
ofrece una version en audio de este curso, ademas de seminarios en muchas de las
principales ciudades de Estados Unidos y el resto del mundo.

No te creas cualquier cosa que te diga

Por favor, no te creas nada de este libro a menos que te lo puedas demostrar a ti
mismo. El hecho de que algo se diga por escrito no lo convierte en verdadero. Existe la
tendencia, en especial ante cualquier tipo de autoridad, de aceptar sin mas lo que se
dice sobre rumores u opiniones. Lester estaba convencido de que debemos evitar esta
actitud con nuestros maestros. En su lugar, tenemos que estar abiertos al mensaje del
maestro como un experimento que va creciendo. S6lo debemos aceptar lo que nos
ensefie cuando podamos verificarlo con nuestra propia experiencia directa. Lester
llamaba a este proceso «tomarlo para comprobarlo».

Te aconsejo que tomes todo lo que te encuentres en este libro y lo compruebes.
Abrete tanto como puedas al mensaje, pero sin aceptarlo a ciegas. El material tendra
mucho mas valor para ti cuando lo hayas analizado y aplicado, o comprobado, en
situaciones de la vida real.

Es posible que las ideas del Método Sedona parezcan contradecir lo que has
aprendido de otros métodos y modalidades. Pero no es necesario olvidarse de otras
cosas que hayas aprendido. Simplemente déjalas de lado, lo mejor que puedas,
mientras exploras este libro. Te aconsejo encarecidamente que evites las
comparaciones y los juicios, aunque sea de momento. Cuando hayas tenido tiempo de
sacar tus propias conclusiones, puedes volver a comparar este material con todo lo
gue hayas aprendido anteriormente, y ver donde encaja. Normalmente, las personas
consideran que la liberacibn es un excelente complemento para otras técnicas y
terapias que ya han utilizado.

Cuando se comparan diferentes vias o formas de crecimiento, es inevitable la
contradicciéon. Esto no invalida necesariamente los distintos puntos de vista. En lo que
al descubrimiento de ti mismo se refiere, si sabes contemplar varias posibilidades, te
encontrards con que comprendes y aplicas con mayor profundidad, sinceridad y
utilidad las ideas que sacas. Muchos son los rayos que llevan a un unico sol.

Es una cuestion de resonancia

En mi opinidn, todas las cosas del mundo tienen su vibracion, o resonancia, incluidos
tl y todas las personas que conoces. ¢Te has fijado alguna vez en que algunas
personas tienden a animarte cuando estas con ellas, mientras que otras parece que
tiendan a deprimirte, y que muchas veces no es necesario que digan ni hagan nada



para producir tal efecto? A medida que nos liberamos y crecemos en nuestro
conocimiento, nuestra resonancia, o frecuencia, tiende a subir. Pero no es una simple
cuestion de «mas alto» o «mas bajo». Todos nos relacionamos mejor con unas
personas que con otras, aunque estén en el mismo nivel de vibraciébn que nosotros.
Evidentemente, lo mismo se puede decir de los maestros y las ideas.

Al leer ElI Método Sedona, es posible que te des cuenta de que vibras de forma intensa
con ciertos capitulos, mientras que otros te dejan un tanto confundido o indiferente.
Las diversas partes de este libro tendran para ti un valor diferente en ocasiones
distintas. Con el tiempo, a medida que trabajes con la liberacion, otras partes
sobresaldran mas de lo que lo hicieron al principio. La razén es que habras cambiado
y te habras preparado para ver las cosas desde una perspectiva nueva. Cuando esto
ocurra, permitete celebrar el cambio y fija tus pensamientos en consecuencia.

Adopta una actitud moderada y ladica

Ante todo, cuida de ti al emprender el proceso de este libro. Sé tu mejor amigo y
ayudante, y no un sargento ni un tirano. Transférmate con la experiencia de la alegria.
Pronto realizards muchos descubrimientos interesantes e inspiradores sobre cémo te
has estado limitando. Entonces, cuando esas limitaciones disminuyan una tras otra, te
sentiras mas ligero, mas feliz, mas relajado y mas comodo.

El Método Sedona nos recuerda lo que nuestro espiritu ya reconoce de forma intuitiva.
Podemos poseer la libertad y la felicidad ahora. No tenemos por qué esperar a que
lleguen algun dia lejano, cuando hayamos trabajado lo suficiente para merecerlas, o
cuando hayamos conseguido preparamos de algin modo. Tenemos razon para estar
alegres, y para disfrutarlo, ahora.
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CURSO DEL
METODO SEDONA

La Primera Parte recoge la mayoria del material que normalmente abarcan las
versiones en audio o en directo del Curso Basico del Método Sedona. También incluye
material de los Cursos Avanzados, y otro completamente nuevo, de manera que
puedes tomar todas estas herramientas, darle un giro a tu vida, y mantenerla en el
nuevo camino a partir de ahora. Son unas técnicas extremadamente sencillas —como
pronto veras—, pero también tienen una fuerza mucho mayor de lo que en esta fase
puedes imaginar. Sin embargo, a medida que sigas aplicando estas técnicas y estos
principios a tu vida, su facilidad y su fuerza creceran en ti de forma exponencial.

Al cabo de mas de 25 afos de haber aprendido por primera vez este proceso, sigo
viéndolo todos los dias con una sorpresa renovada en mis ojos. Cuando contemplo de
gué manera tan facil las personas pueden introducir cambios positivos en su vida,
siempre me siento maravillado y agradecido de haber tenido la oportunidad de
compartir con el mundo este proceso de tan elegante poder.
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Mas alla del ciclo
represion-expresion

Los cambios rapidos y positivos que se produjeron en la vida de Joe tan pronto como
empez6 a usar el Método Sedona son un ejemplo perfecto de lo que nos puede ocurrir
a todos. Se desvanecen problemas persistentes, surgen posibilidades nuevas y
apasionantes, y el don de descubrir cosas sin proponérselo suaviza el fluir de los
acontecimientos. Cuando Joe descubrié el Método, se encontraba en un momento
dificil, tanto en lo personal como en lo profesional. Un afio y medio antes, habia tenido
un accidente aéreo que le habia dejado atado a una silla de ruedas siete meses, su
empresa le estaba obligando a que dejara el empleo, y él y su mujer, de la que estaba
separado, llevaban tres afios metidos en intrincados asuntos legales para negociar un
acuerdo de divorcio. En pocas semanas, todo dio un giro de 180 grados. Primero, la ex
mujer de Joe accedid a acudir a la mediacién, con la que llegaron a un acuerdo
amistoso. Luego, casualmente se encontrd en un baile benéfico con el presidente de la
empresa a la que estaba demandando por despido improcedente. El presidente no se
habia enterado hasta ese momento del cese de Joe, y el lunes siguiente el abogado
de éste le llam6 para comunicarle la noticia de un acuerdo favorable mucho mejor que
la oferta original.

Y mas aun, Toe decidio ir a pasar un largo fin de semana a una isla calida y
paradisiaca para celebrar su buena suerte. Mientras estaba sentado leyendo un libro
en la playa de Nassau, empez0 a hablar de cosas intrascendentes con una mujer que
luego resulté ser el amor de su vida. No pensaba en cita alguna, porque tenia que
tomar el avién de regreso a casa en un par de horas. Pero Jean parecia una persona
familiar, y cuando le dijo a Joe que también vivia en Toronto, él le preguntd: «No
quisiera averiguarte la vida, pero ¢vives en tal y tal sitio?»

—Si —respondio ella.

—Tiene gracia —dijo Joe—. Ahi esta la consulta de mi terapeuta. Tengo que haberte
visto en el metro. ¢ Vas también al centro?

—Si, una o dos veces a la semana —replico Jean.

—Yo trabajo en el centro de Toronto —dijo Joe— en Scotia Plaza, planta 53.

— jVayal! Yo trabajo en la 30.

Pas6 una hora. Cuando Joe se levantd para irse, se intercambiaron sus nimeros de
teléfono, y en dos semanas ni uno ni otra pensaron en lo sucedido, hasta que a Joe se
le cayo de la libreta aquel trocito de papel y se acordd. Cuando llamé por teléfono,
congeniaron increiblemente bien. Pronto se enamoraron, y Joe le pidi6 a Jean que se
casara con él.

Cuanto mas aplicaba Joe el Método Sedona, mas deprisa avanzaba su carrera como
ejecutivo en la banca de inversion, y mas alto iba volando. Sus ingresos aumentaron
exponencialmente. En su caso, y en lo que al dinero se refiere, el Método ha sido algo
increible. Ademas, Joe siguié utilizandolo para liberarse de las preocupaciones sobre
su estado fisico, incluidos los huesos de su pierna izquierda, la rétula de la derecha, la
mano y el craneo. Aunque los médicos le habian dicho que nunca volveria a andar
bien, hoy lo hace a la perfeccion y practicamente sin dolor alguno. Joe emplea las
mismas técnicas del Método Sedona que descubrirds en este liboro —mafiana y noche,
y a lo largo de todo el dia. El resultado es que es una persona feliz y de éxito, la vida le
resulta divertida y fluye tranquilamente de un acontecimiento a otro. Como él mismo
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dice: «Me siento bienaventurado. EI Método Sedona hace que las grandes cuestiones
se conviertan en pequefas».

La vidatal como la conocemos

La armonia y la felicidad sin reservas son algo natural en todos y cada uno de
nosotros, sin embargo, asi parece un dia de trabajo tipico y asi lo sienten muchas
personas: nos despertamos, nos arrastramos hasta salir de la cama y, antes incluso
de llegar al cuarto de bafio, empezamos a preocuparnos y programar lo que va a
ocurrir en el dia que nos espera. Ya gastamos la poca energia que hayamos podido
almacenar con el suefio, si tenemos la suerte de haber podido dormir. Después,
muchos viajamos hasta el trabajo, lo cual nos afiade mas estrés debido al trafico, o la
multitud de gente que corre hacia su trabajo también, o simplemente por la frustracion
gue nos produce el tiempo que «perdemosx». Cuando llegamos, no nos hace ninguna
ilusion estar alli, y nos aterran las cosas que debemos hacer. A trancas y barrancas va
pasando el dia, y esperamos que llegue la hora de comer o el final de la jornada.
Tenemos diversas interacciones con los compafieros de trabajo, algunas
satisfactorias, y muchas, no. Como pensamos que poco se puede hacer con lo que
ocurre o el sentimiento que nos produce, normalmente nos limitamos a ocultar
nuestras emociones y a esperar que el dia pase lo mas deprisa posible.

Cuando acaba la jornada, estamos agotados de haber estado reprimiendo nuestros
sentimientos Tal vez nos dirijamos a disgusto hasta el bar de la esquina para pasar un
rato con los amigos, comer, beber y ver las noticias de la television —una capa mas de
estrés—, confiando en que nuestros sentimientos van a desaparecer. Aunque es
posible que después nos sintamos un poco mejor, la realidad es que los sentimientos
no han hecho mas que esconderse. Somos como ollas a presion humanas con los
cierres abiertos, y nos cuesta muchisima energia impedir que salte la tapadera.
Cuando por fin llegamos a casa para reunirnos con nuestro conyuge y nuestros hijos, y
ellos quieren hablarnos del dia que han tenido, ya no nos quedan fuerzas para
escuchar.

Podemos intentar poner buena cara, hasta que cosas sin importancia nos hacen
perder los nervios. Al final, la familia se distribuye ante el televisor, hasta que llega la
hora de irse a la cama. A la mafiana siguiente, nos levantamos e iniciamos toda la
pelicula de nuevo.

Un poco deprimente, ¢no? Pero ¢no nos resulta familiar?

Tal vez tu caso sea un poco distinto; ojala sea mejor que el dibujado. Quiza seas un
padre o una madre que se queda en casa con los pequefios. Quizd un empresario
independiente que se ocupa de la mayor parte de los asuntos del dia por teléfono o
por Internet. Pero, pese a todo, la tendencia probablemente sea similar. Parece que
los surcos por los que solemos discurrir se van haciendo mas profundos con el tiempo,
hasta que tenemos la sensacién de que no hay escapatoria.

Pues bien, no tiene por qué ser asi. Existe una escapatoria.

Soltar

Una de las muchas maneras que tenemos de generar desencanto, infelicidad y juicios
equivocados es aferrdndonos a pensamientos y sentimientos que nos limitan. No es
gue el «aferrarse» sea inadecuado en si mismo. El algo perfectamente apropiado en
muchas situaciones. Por ejemplo, ni se me ocurriria aconsejar que no te aferraras al
volante del coche que vas conduciendo, o a la escalera por la que subes.
Evidentemente, las consecuencias serian nefastas. Pero ¢te has aferrado alguna vez
a un punto de vista que no te convenia? ¢ Te has aferrado a una emocion pese a que
no pudieras hacer nada para satisfacerla, enderezarla o cambiar la situacion que
parecia provocarla? ¢, Te has aferrado a la tension o la ansiedad una vez pasado ya el
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hecho inicial que las produjo? Esta es la forma de aferrarse que analizaremos en este

libro.

¢, Qué es lo contrario de aferrarse? Pues
«soltarse», por supuesto. Tanto el
aferrarse como el soltarse forman parte
del proceso natural de la vida. Esta idea
fundamental es la base del Método
Sedona. Quienquiera que seas, si estas
leyendo estas palabras, te puedo
asegurar que ya has experimentado a
menudo el soltarse, muchas veces sin
ser consciente de que asi ocurria, e

«Para mi, uno de los mayores beneficios
hasta ahora es la experiencia de no
tener que dedicar tanto tiempo a
‘pensamientos’ innecesarios  sobre
determinadas emociones destructivas.
Sé liberarlas. La energia que antes
empleaba en el enfado, el miedo y la
envidia se puede usar muy bien en los

exigentes proyectos que ya me he
planteado como profesional, y en mi
familiax.

incluso sin que se te ensefara el
Método. Soltar, o liberar, es una
capacidad natural con la que todos
nacemos, pero cuyo UsSO Se nos va
condicionando a medida que nos
hacemos mayores. Donde la mayoria
nos quedamos estancados es en el hecho de que no sabemos cuando corresponde
soltarse y cuando aferrarse. Y muchos optamos erroneamente por lo segundo, a
menudo en nuestro propio detrimento.

Hay unos pocos sinénimos de aferrarse y soltarse que probablemente esclareceran
bastante este punto: cerrar y abrir, por ejemplo. Cuando lanzamos una pelota, hay que
mantener la mano cerrada a su alrededor durante buena parte del movimiento que
hace el brazo. Pero si no abrimos la mano y soltamos la pelota en el momento preciso,
ésta no llegara a donde queriamos que fuera. Hasta podriamos hacernos dafio. Otros
sinbnimos son contraccién y expansion. Para poder respirar, contraemos los pulmones
para obligar a que el aire usado salga, y luego los expandimos, para llenarlos de
nuevo. No nos podemos limitar a inspirar; para completar el proceso respiratorio
también tenemos que espirar. Tensar y relajar los musculos es otro ejemplo. Si no
pudiéramos hacer ambas cosas, nuestros masculos no funcionarian correctamente, ya
gue muchos de ellos lo hacen en pares opuestos.

Es interesante sefialar el componente emocional del aferrarse y el soltarse, y el grado
en que nuestros sentimientos afectan a nuestro cuerpo. ¢Has observado que cuando
uno esta disgustado, muchas veces aguanta la respiracion? En el proceso de respirar,
si uno se aferra a emociones no resueltas, se puede inhibir tanto la inspiracién como la
espiraciéon. La mayoria de nosotros también mantenemos una tension residual en los
musculos, que nunca nos deja relajarnos por completo. Una vez mas, son las
emociones no resueltas o reprimidas las que constituyen la base de esta restriccion.
Pero ¢por qué nos estancamos? Cuando reprimimos nuestras emociones, en vez de
permitirnos experimentar plenamente nuestros sentimientos en el momento en que
aparecen, aquéllas persisten y nos incomodan. Al evitar nuestras emociones,
impedimos que fluyan a través de nosotros, transformandose o disolviéndose, y esto
no parece bueno.

—Par Heiberg, Noruega

Represidn y expresion

¢,Has visto alguna vez a un nifio pequefio caerse y luego mirar a su alrededor para ver
si hay razon para sentirse apenado? Cuando los nifios creen que nadie les mira, en un
instante se sueltan, se sacuden el polvo y actian como si nada hubiera ocurrido. El
mismo nifio, en una situacién similar, al ver la oportunidad de atraer la atencion, puede
romper a llorar y correr a los brazos de su padre. (O has visto alguna vez a un nifio
enfurecerse con un comparfiero o con sus padres, e incluso decir algo como «te odio y
no te hablaré nunca mas», y luego, al cabo de pocos minutos, el nifio siente y se
comporta como si no hubiese pasado nada?
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La mayoria de nosotros perdimos esta capacidad natural de liberar nuestras
emociones porque, aunque de nifios lo haciamos de forma automatica y sin control
consciente, nuestros padres, maestros, amigos y la sociedad en su conjunto nos
ensefiaron a reprimirnos a medida que ibamos creciendo. Cada vez que se nos decia
«Nno», que nos comportaramos, que nos sentaramos en silencio, que dejaramos de
avergonzarnos, que «los chicos no lloran» o que «las chicas no se enfadan», y que
maduraramos y fuéramos responsables, aprendiamos a reprimir nuestras emociones.
Ademas, se nos consideraba adultos cuando llegabamos al punto de saber reprimir
nuestra euforia natural para la vida y todos los sentimientos que los demas nos
hicieron creer que eran inaceptables. Nos hicimos mas responsables ante las
expectativas de los demas, y no ante las necesidades de nuestro propio bienestar
emocional.

Hay un chiste que ilustra este punto: en los dos primeros afios de vida del nifio, todos
los que le rodean intentan que ande y hable, y en los dieciocho afios siguientes, todos
intentan que se siente y se calle.

Por cierto, nada hay de malo en disciplinar al nifio. Este debe saber dénde estan los
limites para poder funcionar en la vida, y a veces hay que protegerle de los peligros
manifiestos. Ocurre simplemente que los adultos, sin quererlo, pueden pasarse.

Lo que aqui entendemos por «represion» es mantener tapadas nuestras emociones,
empujandolas hacia abajo, negandolas, reprimiéndolas, y simulando que no existen.
Cualquier emocion que llegue a la conciencia y no se suelta, inmediatamente se
almacena en una parte de la mente llamada el subconsciente. En gran medida
reprimimos nuestras emociones escapando de ellas. Apartamos de ellas la atencion lo
suficiente para poder conseguir que retrocedan. Seguramente habras oido lo de que
«el tiempo todo lo cura». Es algo discutible. Para la mayoria de nosotros, lo que
realmente significa es:

«Dame tiempo suficiente y podré reprimir cualquier cosa».

Te aseguro que hay veces en que la represion puede ser una opcién mejor que la
expresion —por ejemplo, cuando estas trabajando y tu jefe o compafiero de trabajo
dicen algo con lo que no estds de acuerdo, pero no es el momento adecuado para
hablar del asunto. Lo perjudicial e improductivo es la represion habitual.

Escapamos de nuestras emociones al ver la televisién, cuando vamos al cine,
conducimos, cuando consumimos farmacos recetados o no, cuando hacemos deporte
y cuando nos entregamos a toda una serie de actividades pensadas para que nos
ayuden a alejar la atencion de nuestro dolor emocional durante el tiempo suficiente
para poder situarlo de nuevo en segundo plano. Estoy seguro de que estaras de
acuerdo en que la mayor parte de las actividades de esta lista no son inadecuadas en
si mismas. Ocurre simplemente que tendemos a buscar esas actividades o a tomar
esas sustancias en exceso, hasta perder el control. Las utilizamos para compensar
nuestra incapacidad de abordar nuestros conflictos emocionales internos. La huida
excesiva esta tan impuesta en nuestra cultura que ha dado origen a muchas industrias
florecientes.

En el momento en que se nos etiqueta como adultos, sabemos reprimirnos tan bien
gue el hecho de reprimirnos se convierte en una segunda naturaleza la mayor parte
del tiempo. Llegamos a saber hacerlo tan bien o mejor que antes, cuando en un
principio sabiamos soltarnos. De hecho, hemos reprimido tanta de nuestra energia
emocional que todos somos como pequefias bombas de relojeria. Muchas veces, ni
siquiera sabemos que hemos reprimido nuestras auténticas reacciones emocionales
hasta que ya es demasiado tarde: nuestro cuerpo da sefiales de dolencias
relacionadas con el estrés, nos encogemos, se nos hace un nudo en el estbmago, o
explotamos y decimos o hacemos algo que luego lamentamos.

La represion es uno de los lados de la oscilacion de ese péndulo que es lo que
normalmente hacemos con nuestras emociones. El otro lado es la expresion. Si
estamos enfadados, gritamos; si estamos tristes, lloramos. Ponemos nuestra emocién
en accion. Hemos soltado un poco de vapor de esa olla a presion emocional interior,
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pero no hemos apagado el fuego. Muchas veces, uno se siente mejor asi que con la
represion, sobre todo si hemos bloqueado nuestra capacidad de expresion. Solemos
sentirnos mejor después; sin embargo, también la expresion tiene sus inconvenientes.
La buena terapia normalmente se basa en ayudar a establecer contacto con nuestras
emociones y expresarlas. Y no hay duda de que unas relaciones sanas y duraderas no
podrian sobrevivir si no expresaramos con claridad lo que sentimos. Pero ¢,qué ocurre
cuando nos expresamos de forma inadecuada en situaciones ajenas a la terapia?
¢, Qué pasa con los sentimientos de la persona a quien acabamos de expresarnos? La
expresion inapropiada a menudo puede llevar a un mayor desacuerdo y conflicto, y a
una mutua intensificaciéon de las emociones, cuyo control podemos perder.

Ni la represion ni la expresion representan ninglin problema en si mismas.
Simplemente son dos extremos diferentes del mismo espectro que delimita nuestra
forma habitual de abordar las emociones. El problema surge cuando vemos que no
controlamos si reprimimos 0 expresamos, y muchas veces nos encontramos haciendo
lo contrario de lo que pretendiamos. Es muy frecuente que nos quedemos atascados
en un extremo del espectro o en el otro. Es en esos momentos cuando necesitamos
encontrar la libertad para soltarnos o soltar.

La tercera alternativa: liberar

El punto de equilibrio y la alternativa natural a la represion y la expresion inadecuadas
es la liberacion, o el soltar —lo que llamamos Método Sedona. Es el equivalente a
bajar la intensidad del calor y empezar a vaciar de manera segura el contenido de
nuestra olla a presion interna. Dado que todo sentimiento reprimido intenta salir a la
superficie, liberar no es mas que detener momentaneamente la accién interna de
mantener cerrados esos sentimientos y dejar que afloren, y ya veras con qué facilidad
lo hacen con la fuerza de su propio vapor. Cuando uses el Método Sedona descubriras
que eres capaz de reprimirte o expresarte libremente y en el momento adecuado, y te
daras cuenta de que con mas frecuencia optaras por el punto de equilibrio, la tercera
opcion del soltar. Es algo que ya sabes como hacer.

Aunque seguramente has llegado a ser un experto en la represion o la expresion, pese
a ello, no dejas de soltar. La risa auténtica, por ejemplo, es una de las maneras que
tienes de soltarte espontaneamente, y los beneficios de la risa en lo que a la salud y la
eliminacion del estrés se refiere estan bien documentados. Piensa en la (ltima vez que
te desternillaste de risa. Tal vez fue con un programa de la television, o en una
conversaciéon con un amigo, cuando de repente algo te sorprendi6 por lo divertido que
era. Sentiste un cosquilleo interior, oiste que te subia una carcajada desde lo mas
profundo, y todo tu cuerpo empez6 a dar saltos. Mientras reias, es probable que te
sintieras cada vez mas ligero por dentro, y progresivamente mas feliz y relajado, casi
carifioso y euférico. Es ésta también una buena descripcion de lo que puedes
experimentar a veces cuando utilices el proceso que se expone en este libro Aunque
la mayor parte del tiempo en que vayas soltando no vas a estar riéndote a carcajadas,
sera frecuente que sonrias y sientas la misma sensacion de alivio interior que produce
la risa auténtica.

¢,Has perdido alguna vez las llaves o las gafas, has puesto la casa patas arriba, para
luego encontrarlas en el bolsillo? Piensa en la Ultima vez que te ocurrié. Seguramente
mientras revolvias toda la casa iba aumentando tu tensién, y quiza, si estabas lo
bastante desesperado, llegaste a vaciar los cubos de la basura. No dejabas de darle
vueltas a la cabeza, pensando dénde podrias haberte dejado las llaves. Y luego, casi
cuando ya ibas a rendirte, pusiste la mano en el bolsillo y diste un suspiro de alivio —
mientras la tension y la ansiedad se desvanecian al ver que ya tenias las llaves, o las
gafas. Después de llamarte todo lo que se le puede llamar a una persona,
seguramente tu mente se qued6 en calma, se te relajaron los hombros, y quiza
sentiste que una ola de alivio te recorria todo el cuerpo. Es otro ejemplo de como
liberas ya en estos momentos.
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Al ir perfeccionando el uso que hagas del Método, veras que eres capaz de lograr este
punto de comprension y relajacion, incluso en cuestiones que vienen de antiguo y a
cuya resolucion has dedicado buena parte de tu vida. Descubriras que las respuestas
llevaban mucho tiempo en tu interior.

A veces se produce una liberacion espontanea en medio de una discusion. Piensa en
alguna ocasién en que discutieras acaloradamente con alguna persona que te importe,
cuando ocurrié lo siguiente: estabas obcecado, completamente seguro de tener razén
y de que tu postura estaba justificada, y de repente cruzaste la mirada con la de la otra
persona, sin pretenderlo miraste en lo mas profundo de su ser, conectaste con ella a
ese nivel que la convierte en alguien especial para ti por su propia forma de ser. En
ese instante, algo se relajé en tu interior y tu postura dej6 de parecerte correcta. Quiza
llegaste a contemplar el conflicto desde la perspectiva de la otra persona. Tal vez te
detuviste un momento para reconsiderar la situacion, y luego encontraste una solucién
facil y beneficiosa para ambos.

Cuando domines las ideas de este libro, aprenderas a ver algo mas que tu propio
punto de vista, lo cual te liberara de todo tipo de conflictos, incluso de algunos que tal
vez hayas olvidado que los tienes.

El proceso de laliberacién

Si repasas tu vida, seguramente recordaras
muchos casos en que te liberaste. Por lo
general, nos liberamos, soltamos o0 nos
soltamos, por accidente o cuando nos veos
acorralados, sin otra alternativa. A medida
gue te centres en despertar de nuevo y
fortalecer esta capacidad natural que anida
en tu interior mediante la practica del
Método Sedona, sabras someter a tu
control consciente el proceso de liberacion
y convertirlo en una opcién viable en tu vida
cotidiana, incluso en dias como el descrito anteriormente.

El diagrama que sigue te permitird comprender mejor el proceso de liberarse, sea la
liberaciéon espontanea que ya haces, o la consciente que haras al ir explorando este
libro. También te ayudara a distinguir mejor entre liberar reprimir y expresar. Cada
categoria representa un proceso por el que todos discurrimos en todo momento.
Cuando vayas practicando la liberacion, observaras que tiendes a pasar del lado
derecho al izquierdo de este diagrama. Es posible que a veces solo veas diferencias
en una categoria, pero otras veces la veras en muchas.

En algunos momentos te puedes obligar a pasar al lado derecho, cosa que
probablemente ya hagas. Por ejemplo, te puedes obligar a tomar una decision para
dejar de pensar en un determinado problema. Pero esto no es la auténtica liberacion.
Si fuerzas una decision, te puedes incomodar en tu interior, con lo que aumenta la
tensién. Cuando te obligas a cambiar una conducta sin cambiar tu forma de sentir,
veras que en algunas categorias pasas a la derecha, pero en otras pasaras a la
izquierda. Cuando te liberas conscientemente, todo el proceso pasa a la derecha.

Pero ¢ qué entendemos por liberar, o soltar, conscientemente? ¢ Como podemos poner
en practica la liberacién?

«En el trabajo, soy mas enérgico,
activo y positivo. Me dedico a las
ventas, y el rechazo no produce en
mi el mismo efecto. En realidad, veo
que ahora recibo mucho menos

rechazo».
—David Fordham, Londres
(Inglaterra)
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Diagrama del flujo liberador

APATIA )
PENA VALENTIA
MIEDO .
DESEO LIBERACION ACEPTACION
ORGUI_lFLz(A) PAZ
Tenso LIBERACION Relajado
Infeliz LIBERACION Feliz
Confuso LIBERACION Claro
Muerto LIBERACION Vivo
Pesado LIBERACION Ligero
Cerrado LIBERACION Abierto
Contraido LIBERACION Expandido
Improductivo LIBERACION Productivo
Ineficaz LIBERACION Eficaz

La liberacion practica

Hay tres formas de abordar el proceso de liberacion, y todas llevan al mismo resultado:
liberar tu capacidad natural de soltar de inmediato cualquier emocién no deseada y
dejar que se derroche parte de la energia reprimida de tu subconsciente. La primera
manera es decidir liberarse de un sentimiento no deseado. La segunda, aceptar el
sentimiento y dejar que la emocion simplemente exista. La tercera es sumergirse en el
propio nuicleo de la emocién.

Permiteme que, para explicarme, te pida que participes en un sencillo ejercicio. Toma
un boligrafo, o algun objeto pequefio que estuvieras dispuesto a tirar sin pensarlo dos
veces. Ahora, pontelo delante y sujétalo con fuerza. Simula que es uno de tus
sentimientos limitadores y que tu mano representa tu voluntad o tu conciencia. Si
sujetaras el objeto el tiempo suficiente, empezaria a parecerte incbmodo, aunque
familiar.

Ahora, abre la mano y haz que ruede por ella ese objeto. Observa que eres tl quien se
aferra a él; no esta pegado a tu mano. Lo mismo ocurre con tus sentimientos. Estan
tan pegados a ti como ese objeto lo estd a tu mano. Muchas veces creemos que un
sentimiento se aferra a nosotros. Y no es verdad... siempre tenemos el control, lo que
ocurre es que no lo sabemos.

Ahora, suelta ese objeto.

¢, Qué ha ocurrido? Soltaste el objeto y éste se cayé al suelo. ¢Fue algo dificil? Claro
gue no. A esto nos referimos al hablar de «soltar».
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Puedes hacer lo mismo con cualquier sentimiento: decidir soltarlo.

Siguiendo con esta misma analogia: si fueras andando con la mano abierta, ¢no seria
dificil aferrarte al boligrafo o a otro objeto que sostuvieras? Pues, del mismo modo,
cuando permites 0 aceptas un sentimiento, estas abriendo tu conciencia, y esto
permite que el sentimiento se caiga por si mismo —como las nubes que cruzan el cielo
o el humo que asciende por la chimenea con el tiro abierto. Es como si quitaras la
tapadera de una olla a presion.

Si ahora tomaras el mismo objeto —un lapiz, un boligrafo o una piedrecita— y lo
ampliaras lo suficiente, se pareceria cada vez mas a un espacio vacio. Verias los
intersticios entre las moléculas y los atomos. Cuando te sumerjas en el mismo nucleo
de un sentimiento, observaras un fenomeno similar: en realidad ahi no hay nada.
Cuando vayas dominando el proceso de la liberacion, descubriras que hasta tus
sentimientos mas profundos sélo estan en la superficie.

En el nicleo estas vacio, en silencio y en paz, y no en el dolor y la oscuridad que
muchos suponemos. De hecho, incluso nuestros sentimientos mas extremos no tienen
mas sustancia que una pompa de jabdn. Y ya sabes qué ocurre cuando tocas con el
dedo esa pompa de jabén: estalla. Esto exactamente es lo que pasa cuando te
sumerges en el ndcleo de un sentimiento.

Por favor, recuerda estos tres ejemplos mientras avanzamos juntos por el proceso de
la liberacion. Soltarte te ayudara a librarte de todos tus patrones de conducta,
pensamiento y sentimiento no deseados. Lo Unico que se te pide es que estés lo mas
abierto que puedas al proceso. La liberacion te dejara libre para acceder a un
pensamiento mas claro, pero no se trata de un proceso de reflexién. Aunque te
ayudara a acceder a una mayor creatividad, no necesitas ser especialmente creativo
para ser eficiente en ese proceso.

Cuanto mas te dediques a ver, oir y sentir el funcionamiento del proceso de liberacion,
en vez de pensar en cémo y por qué funciona, mejor provecho sacaras de él. Déjate
llevar todo lo que puedas por el corazén, no por la cabeza. Si te encuentras un tanto
atascado en tus intentos de comprenderlo, puedes recurrir al mismo proceso para
liberarte de «querer comprenderlo». Te aseguro que, a medida que trabajes con este
proceso, lo irds entendiendo mejor con la experiencia directa de seguirlo.

Asi pues, jvamos alla!

Decidir soltar
Ponte cédmodo y mira en tu interior. Puedes tener los ojos abiertos o cerrados.

Paso 1: Concéntrate en una cuestion sobre la que te gustaria sentirte mejor, y luego
permitete sentir lo que sientas en ese momento. No tiene por qué ser un sentimiento
fuerte. De hecho, puedes comprobar como te sientes con este libro y qué deseas
obtener de él. Limitate a aceptar el sentimiento y deja que sea lo mas completo y
bueno que puedas.

Puede parecer una instruccién simplista, pero asi debe ser. Somos muchos los que
vivimos en nuestros pensamientos, en nuestras imagenes e historias sobre el pasado
y el futuro, en vez de ser conscientes de cOmo nos sentimos realmente en este
momento. El Unico momento en que de verdad podemos hacer algo en relaciéon a
nuestra forma de sentir (y, en este sentido, a nuestra profesion y a nuestra vida) es
AHORA. No hay por qué esperar a que un sentimiento sea fuerte para soltarlo. De
hecho, si te sientes entumecido, alicaido, confuso, solo o vacio en tu interior, son
sentimientos que se pueden soltar con la misma facilidad que otros méas reconocibles.
Basta con que hagas todo lo que puedas. Cuanto mas trabajes con este proceso, mas
facil te sera identificar lo que sientes.

18



Paso 2: Hazte una de las siguientes preguntas:

» ;Podria soltar este sentimiento?

* ¢ Podria permitir que este sentimiento estuviera aqui?
» ¢ Podria aceptar este sentimiento?

Estas preguntas no te plantean otra cosa mas que si es posible emprender esta
accién. «Si» y «no» son, ambas, respuestas aceptables. Muchas veces soltaras
aungue digas «no». Responde lo mejor que sepas la pregunta que hayas escogido
con un minimo de reflexion, evitando darle vueltas o entrar en un debate interno sobre
las ventajas de esa accion o sus consecuencias.

Todas las preguntas empleadas en este proceso son deliberadamente sencillas. No
son importantes por si mismas, pero estan pensadas para orientarte en la experiencia
de la liberacién, en la experiencia de dejar de aferrarse. Ve al Paso 3, cualquiera que
haya sido tu respuesta a la primera pregunta.

Paso 3: Cualquiera que sea la pregunta con la que empezaste, hazte ahora esta
sencilla pregunta: ¢ Lo haria? En otras palabras, ¢ estoy dispuesto a soltar?

Una vez mas, aléjate todo lo que puedas del debate. Recuerda también que siempre
haces este proceso para ti mismo, con el objetivo de lograr tu propia libertad y
claridad. No importa si el sentimiento esta justificado, viene de antiguo o es correcto.

Si la respuesta es «no», 0 si no estas seguro, preguntate: ¢Preferiria tener este
sentimiento, o quisiera ser libre? Aunque la respuesta siga siendo «no», ve al Paso 4.

Paso 4: Hazte esta sencilla pregunta: ¢ Cuando?

Es una invitacion a liberarte AHORA. Es posible que te veas liberandote con toda
facilidad. Recuerda que el soltar es una decisibn que puedes tomar en cualquier
momento que quieras.

Paso 5: Repite los cuatro pasos anteriores tantas veces como sea necesario, hasta
que te sientas libre de ese sentimiento concreto.

Es probable que te encuentres con que, en cada fase del proceso, vas soltando un
poco mas. Al principio, los resultados quiza sean muy sutiles. Pero si eres constante,
enseguida habra mas resultados y mas evidentes. Tal vez veas que existen diversas
capas de sentimientos sobre un determinado tema. Pero lo que sueltes soltado esta.

Aceptar un sentimiento

Es posible que hayas observado que cuando te centraste en tus sentimientos en el
Paso 2 del proceso de liberacion anterior, los soltaste. Simplemente se desvanecieron.
Como empleamos tanto tiempo en resistir y reprimir nuestros sentimientos, en vez de
dejarlos que fluyan con libertad en nosotros, aceptar o dejar que exista un sentimiento
muchas veces es lo Unico que se necesita para permitir que se suelte.

Mi alumna Natalie aprendio a liberarse sin esfuerzo reconociendo sus sentimientos del
momento. Como persona que todos los dias se desplaza en automovil al trabajo, y por
su inquietud, solia tener muchos problemas con los camiones en la carretera. Se le
atropellaban en la mente pensamientos ruidosos e imagenes truculentas de
accidentes, y sentia auténtico panico. Luego empez6 a escuchar una cinta sobre
liberacion guiada de uno de nuestros programas de audio mientras iba y venia del
trabajo por la carretera nacional. Hablaba consigo misma. «¢Asi que tienes
ansiedad?» «Si, tengo ansiedad». «¢Serias capaz de dejarte sentir tanta ansiedad
como sientes?». «Si». Descubrid que, en poco tiempo, lo habia superado. Con el
simple hecho de permitir su miedo en vez de hacerle frente, sus sensaciones fisicas
de respiracion rapida y temblores desaparecieron, y se mente se tranquilizé.
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Sumergirse

La experiencia de liberarse mediante la inmersién puede ser completamente distinta
de los procesos antes descritos. En primer lugar, no es recomendable que intentes
sumergirte mientras hagas otra cosa. Funciona mucho mejor cuando te tomas tu
tiempo para centrarte en tu interior. Y cuando mejor funciona es cuando se esta en
contacto con un sentimiento mas fuerte.

Esto es lo que puedes experimentar: recibes una noticia que te afecta. Empiezas a
experimentar una fuerte sensacion de miedo o pena, y tienes ocasion de tomarte unos
minutos para liberarte. Siéntate, cierra los ojos y reldjate ante el sentimiento lo mejor
gue puedas. Luego hazte preguntas del siguiente tipo:

* ¢ Qué hay en el nlcleo de este sentimiento?
* ¢ Podria permitirme adentrarme conscientemente en ese nicleo?
« ¢ Podria permitirme sumergirme en éI?

Probablemente, con el tiempo descubrirds tu propia versién de estas preguntas a
medida que trabajes con ellas. Te puedes imaginar a ti mismo realmente
sumergiéndote en el centro del sentimiento o puedes encontrarte con que sélo sientes
gué hay en ese nucleo.

Una vez que empieces a profundizar, es posible que experimentes diversas imagenes
y sensaciones. También puedes observar que el sentimiento se intensifica
temporalmente. Asi que sigue preguntandote: ¢Podria profundizar aiin mas? Animate
a descender a mayores profundidades, mas all4d de cualquier imagen, sensacién o
historia que te puedas contar sobre ese sentimiento.

Al persistir en esta direccién, llegards a un punto en que algo revienta en tu interior, o
quiza observes que ya no puedes profundizar mas. Sabras que has llegado al nicleo
cuando tengas el espiritu tranquilo y te sientas en paz interiormente. Hasta es posible
gue te veas bafiado por una luz interior o rodeado de un vacio y un silencio célidos y
agradables.

Si no estas seguro, si te atascas y crees que no puedes seguir adelante en este
proceso, o0 si no te sientes completo y libre del sentimiento original, pasa a una de las
otras formas de liberacion.

Recuerda que, si el sentimiento sigue siendo fuerte o incluso se ha intensificado, es
gue no has llegado al nucleo. Todos los sentimientos, excepto el de paz, estan en la
superficie. Quiza sea esto algo distinto a lo que se te haya dicho anteriormente acerca
de profundizar en un sentimiento. Muchos evitamos sumergirnos en éste, porque
tenemos miedo de perdernos o de que empeore. Sin embargo, si realmente consigues
traspasar la superficie y llegar al auténtico ndcleo, descubriras que no hay nada mas
lejos de la verdad, como descubrié mi alumna Margie.

Margie llego a clase con un profundo sentimiento de pena que arrastraba desde hacia
mas de diez afios, desde que se sintid traicionada por las personas de otra
organizacion de autoayuda. Sin entrar en los detalles de la historia, decidimos de
mutuo acuerdo que sumergir- se en la pena seria la mejor forma de que consiguiera
soltarla. Le hice las preguntas antes sefialadas, y al principio su pena se agudizé.
Cuando empez6 a llorar, me limité a animarla a que fuera mas alla de las sensaciones
y la historia, y seguimos con el proceso. Para sorpresa de Margie, en sélo unos
minutos, entré en un estado de profunda paz. Después decia que habia evitado la
pena porque se sentia como si se estuviera ahogando en un mar de dolor. Una vez
liberada, se dio cuenta de que la pena solo estaba en la superficie. Lo que en realidad
habia estado evitando en su interior, sin saberlo, era un mar de amor.

La mayoria de las personas, cuando trabajan con este sistema de liberacion, observan
gue cada vez les resulta mas facil penetrar en el nlcleo de cualquier emocién y dejar
que se disuelva. Notan que todo sentimiento, por traumatico que sea, tiene poca
sustancia, y que es mas el ruido que las nueces.
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Los sentimientos s6lo mienten

Cuando te encuentras reflexionando sobre un determinado sentimiento, explicandote
la util funciéon que cumple vy justificando que estas completamente en lo cierto cuando
te aferras a él, es sefial de que has caido en un montén de mentiras. A medida que
avances en tu exploracion del soltar, una de las cosas que observaras es que los
sentimientos que liberas suelen defender su propia conservacion. Los sentimientos
mienten y hacen promesas vacias, por ejemplo: «El miedo hace que estés seguro»,
«Si me siento culpable, no lo haré de nuevo», «Si mantengo mi enfado, critico a otra
persona (en vez de herirme so6lo a mi mismo)». Lo Unico que ocurre es que un
determinado sentimiento perpetla el problema que parece evitar. Es mentira.

Dos frases que empleo en mis clases resumen este punto. Tal vez te recuerden a un
koan (Adivinanza aparentemente absurda y casi sin solucién inmediata) del budismo
zen, algo que no se puede entender a menos que se suelte. Ahi van: «Los
sentimientos sélo mienten. Nos dicen que al soltarlos vamos a conseguir algo que ya
poseemos por el hecho de aferrarnos a ellos».

La mente es como un ordenador

Para situar el Método Sedona en perspectiva, vamos a fijarnos en las muchas
maneras en que la mente humana funciona de forma similar a como lo hace el
ordenador. Evidentemente, el funcionamiento de un ordenador se basa en parte en el
modelo de la mente humana, por lo que no tiene mucho sentido extrafiarse de ello.
Seguramente sabras que el ordenador necesita una parte mecanica y otra de
programas, el hardware y el software. En lo que a nuestra analogia se refiere,
pensemos que el hardware equivale al cerebro y el sistema nervioso, y que el software
equivale a nuestros pensamientos, sentimientos, recuerdos y creencias, ademas de
nuestra inteligencia béasica innata.
¢En qué consiste el sistema operativo humano? Los programas que mueven el cuerpo
y la mente son la inteligencia oculta que permite que el sistema funcione y acumule
conocimientos. Casi todo lo que necesitamos para funcionar bien en la vida es innato.
Las Unicas excepciones son las habilidades especificas que adquirimos, que pueden
variar mucho. Van desde tocar un instrumento musical a realizar una operacion
quirargica en el cerebro.
Nos ocurre lo mismo que al ordenador, que
) o ; funciona mas deprisa y con mayor eficacia
«Mis beneficios  incluyen  la  cyanta mayor sea la memoria, o el espacio,
liberacion de sensaciones que me  de que disponga. A medida que avanzamos
incapacitaban 'y me producian por |a vida, tenemos experiencias y
ansiedad en el trabajo; mayor €xito  scymulamos datos hasta que nuestra
y alegria en mi vida profesional; Yy memoria residente se llena y nuestra
mucho menos miedo al futuro». capacidad de procesado se carga de forma
—Bonnie Jones, Olympia  excesiva y se ralentiza. En los ordenadores,
(Washington)  para liberar espacio se puede borrar o
comprimir archivos. Del mismo modo, las
experiencias cuyo contenido emocional es
neutro y que parecen completas, estan muy comprimidas. Y al revés, las experiencias
incompletas o de mucha carga emocional son como los programas y los archivos que
se han dejado abiertos y que siguen funcionando en el trasfondo de nuestra vida.
Emplean demasiada cantidad de la memoria de la que disponemos y de nuestra
capacidad de procesado.
Cuando somos jévenes, los programas abiertos no suelen representar un gran
problema, pero a medida que nos hacemos mayores, hay menos memoria disponible
incluso para funciones corporales como la respiracion o la digestion. La consecuencia
es que todo el sistema se carga en exceso y empieza a fallar. Entonces, los
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programas y archivos abiertos pasan factura a nuestra capacidad basica de funcionar
eficazmente en la vida y de aprender destrezas nuevas y Utiles. Crean confusion y
conflicto mentales, porque a menudo nos mandan mensajes que se contradicen e
interfieren entre si y con nuestras intenciones conscientes.

Cuando aplicamos el Método Sedona, soltamos las cargas emocionales que
mantienen funcionando a los viejos programas y archivos en el trasfondo de nuestra
vida. De este modo aumentamos la memoria de que disponemos y aceleramos
nuestra capacidad de procesado. La liberacion nos permite conservar la sabiduria
adquirida con la experiencia, sin que nuestra energia y nuestra memoria se vacien por
sentirnos emocionalmente incompletos. En otras palabras, cuanto mas usamos el
Método, mejor funciona el sistema humano.

Lo liberacién por escrito: ¢qué quieres en tu vida?

En su momento, a lo largo del Método Sedona se te invitara a que analices sobre un
papel tus sentimientos, en unas hojas de ejercicios que tu mismo elaboraras. En
Sedona Training Associates, a este tipo de proceso lo llamamos «liberacion por
escrito». Con este fin, te aconsejo que te compres una libreta de espiral o un simple
diario para lo que te resta de lectura. Cuando hayas terminado el libro, y en aras de la
intimidad, rompe las partes que hayas usado para la liberacién por escrito. No hay
motivo para que guardes estas notas.

Asi pues, antes de seguir leyendo, saca tu nuevo diario de liberacién y haz una lista de
todo aquello que te gustaria cambiar o mejorar en tu vida. Esta lista te servira de
declaracion de intenciones para este curso de autoestudio sobre el Método Sedona.
Volveremos a ella a medida que avancemos juntos por el proceso, de modo que
tébmate todo el tiempo que necesites y sé lo mas exhaustivo posible.

Al escribir tus intenciones, recuerda no limitarte a lo que pienses que es «posible»
conseguir con la lectura de este libro. Estas descubriendo una herramienta que te
acompafara el resto de tu vida. Diviértete. Este libro estd pensado para ayudarte a
iniciar un proceso que te puede conducir a poseer, ser y hacer todo. El proceso tiene
tanta fuerza y funciona de manera tan sencilla, que muchas de las intenciones de tu
lista llegaran a buen término aunque no trabajes en ellas directamente.

Escribe tus beneficios

A medida que vayas liberando, te recomiendo encarecidamente que escribas tus
beneficios, en el orden en que los obtengas, para estimularte a un descubrimiento de ti
mismo aun mayor. Registra estos resultados positivos en tu diario de liberacién, o
compra otra libreta, pequefia, para que la puedas llevar en el bolsillo o el bolso, y
anota en ella tus pensamientos.

La siguiente es una lista corta del tipo de beneficios que puedes esperar al trabajar
con el material de este libro.

» Cambios positivos de conducta o actitud

» Mayor facilidad, eficacia y alegria en las actividades cotidianas
» Unas comunicaciones mas abiertas y eficaces

» Mayor capacidad de resolucion de problemas

* Mas flexibilidad

« Estar mas relajado y sentirte mas seguro en tus actuaciones
* Logros

* Culminaciones

* Nuevos inicios

* Adquisicion de habilidades y destrezas nuevas

» Aumento de los sentimientos positivos

« Disminucién de los sentimientos negativos
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» Mas amor hacia los demas

Ademas de estos beneficios, a medida que explores el material de este libro,
descubriras tus patrones de limitacién y las formas concretas de poder cambiar tu vida
para mejor. Te recomiendo que cuando se produzcan estos descubrimientos los
anotes por escrito.

Volver o lavida

Mi objetivo en estas paginas es ayudarte a aprender todo lo que necesites para tener,
ser y hacer cualquier cosa que desees. Te prometo que si trabajas fielmente con el
Método Sedona, éste transformara positivamente todos los aspectos de tu vida.
Cuando tu estrés y tu tensién interiores se vayan diluyendo con facilidad, te
sorprenderdas con la sonrisa en la boca y riéndote a carcajadas.

Ahora, y antes de empezar el capitulo siguiente, juega un poco con lo que acabamos
de hacer juntos para ver qué puedes descubrir por ti mismo. Practica la liberacion a lo
largo del dia y observa de qué forma ya vas liberando ti solo. Cuanto mas te centres
en esta manera de abordar tus sentimientos, mayores seran los beneficios y la
facilidad de liberacidn que adquieras. Sé constante. Cuanto mas explores la liberacion,
mas natural te resultara como alternativa a la represién —y hara que te sientas libre.

Los preguntas de liberacion basicas de este capitulo

* ;Cual es tu sentimiento ACTUAL?
« ¢ Podrias aceptarlo/permitirlo?

* ;Podrias soltarlo?

* ¢ Lo soltarias?

» ;Cuando?
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Tu formula para el éxito

A lo largo de este libro, mi intencién es guiarte, mediante la experiencia, en el
aprendizaje de cémo soltar las reacciones o los sentimientos que te impiden rendir al
maximo, lograr todo tu potencial y vivir una vida llena de felicidad, alegria y bienestar.
Puesto que has tenido oportunidad de analizar las preguntas de liberacion, al menos in
poco, este capitulo te ofrecera algunas orientaciones detalladas para usar el Método
Sedona de manera eficaz. Son sugerencias que se basan en la experiencia de mas de
25 afios de ofrecer seminarios y retiros sobre el Método, ademas de formar a otros
instructores de éste y analizar las mejores formas de obtener el maximo beneficio de la
liberacion.

Te pido que, a medida que vayas avanzando, seas consciente de que el proceso de
liberacion es completamente interno. Es decir, no tiene que ver con nada ni nadie que
no seas tu mismo. Sélo pertenece a tus reacciones o sentimientos interiores hacia las
personas o las circunstancias de tu vida. Cuando te liberas de ellos, el proceso es tan
sencillo y tan agradable que hasta es posible que te haga reir. La gente se suele reir
mucho en mis talleres. Como el proceso de liberacion funciona a un nivel béasico e
interior, incluso cuando practiques el Método con otra persona —como ahora
aprenderas a hacer—, descubriras que nunca necesitas compartir los detalles de
caracter personal para conseguir los maximos resultados de ese trabajo. Puedes
liberar con un compafiero y seguir salvaguardando tu intimidad.

Al participar en las exploraciones que este libro contiene, limitate a soltar tus
sentimientos lo mejor que puedas. «Lo mejor que puedas» significa «en la medida de
tus capacidades en ese preciso momento». Nunca debes forzar un sentimiento o una
liberacion que en realidad no existan. Ademas, sOlo sueltas aquello que estas
sintiendo en este momento. Si, por ejemplo, trabajas con la ira, las preguntas de
liberacidn no se refieren durante todo el rato a cualquier tipo de ira. Son simplemente
una invitacion a soltar la ira que sientas AHORA. Por favor, ten en cuenta que, dados
el caracter relajante de este proceso y, en general, la naturaleza humana, es posible
gue no siempre experimentes tus sentimientos con fuerza. Esto no significa que no
estés haciendo un gran trabajo. En general, el hecho de soltar es eficaz tanto para
sentimientos fuertes como para débiles. De hecho, si te acostumbras a soltar en el
transcurso de tu vida diaria —hasta las «cosas sin importancia»—, al final te parecera
que todo es de poca importancia. A medida que empieces a soltar tu tension interior y
otros sentimientos estresantes, observaras que experimentas un sentimiento de alivio
y de mayor conciencia. Es s6lo uno de los muchos beneficios que puedes conseguir
con el Método Sedona.

Te aseguro que hards progresos enormes —y rapidos— y experimentaras muchos
efectos positivos y poderosos de la liberacion cuando apliques lo que hayas aprendido.
Como ya hemos sefialado, en Sedona Training Associates, a estos cambios los
llamamos «beneficios». Sin embargo, ten en cuenta que a veces se producen
sorpresas. Son resultados agradables, sin duda, pero inesperados. Por ejemplo, es
posible que el aspecto concreto de tu vida que te gustaria cambiar con la aplicacion
del Método Sedona no se transforme todo lo deprisa que quisieras, mientras que otro
aspecto empieza a cambiar enseguida. Puede ocurrir que el aspecto que te propongas
sea realmente el dltimo de tu vida en cambiar. Pero es mas probable que los cambios
se produzcan mucho mas deprisa de lo que jamas hubieras sofiado.
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Para explicarlo de otra forma,
imaginemos que una determinada
persona recurre al Método Sedona
concretamente para labrarse un mayor
éxito econémico. Lee con atencion el
libro, trabaja con esmero con el material
gue contiene vy, sin embargo, no
observa beneficios econémicos
inmediatos. En su lugar, es posible que
al principio vea que mejora su salud, y
luego tal vez descubra mejoras en sus
relaciones personales. Después de
esto, puede ser que desarrolle unas
mejores habilidades profesionales. Y
s6lo entonces quiza pueda permitirse
lograr ese éxito econdmico que buscaba
inicialmente.
Por favor, no me malinterpretes. Seguro que el Método Sedona provocara cambios
importantes en tu vida. Lo que ocurre es que, a veces, es posible que esos cambios no
lleguen exactamente en el orden que esperabas o en el orden previsto. EI cambio
puede también ser gradual. Tal vez tus amigos, comparfieros de trabajo y empleados
se den cuenta de los cambios antes que tu.
A medida que incorpores la liberacién a tu vida de forma regular, pronto te daras
cuenta de que te vas sensibilizando mas ante tus sentimientos. Es una sefial de que
avanzas. Significa que estas preparado para ser consciente de muchas de las
emociones que has estado reprimiendo o evitando, y para liberarlas. Segun mi
experiencia, las personas normalmente no experimentan sentimientos que no sean
capaces de afrontar —aunque he tenido unos pocos alumnos que pasaron una o dos
noches inquietos y sin poder dormir mientras se iba desvaneciendo su resistencia a
determinados sentimientos. Pero siguieron liberandose y enseguida soltaron todo lo
gue les preocupaba. A la mayoria de las personas no les afecta en absoluto al suefio,
si no es de forma positiva. Lo bueno es que cuanto mas se usa el proceso de
liberaciéon, méas facil resulta el soltar. Y
esto es lo que genera la seguridad para
«Soy capaz de dormir toda la noche gue experimentes todos tus sentimientos
de insomnio. Es algo fantastico». profundidad. Al sentir mas plenamente
—Rosella Schroeder  odos tus sentimientos, incluso obtienes
mayor placer y plenitud en todo lo que
haces.
La analogia siguiente refleja un poco lo que significa usar el Método Sedona. ¢Has
comido alguna vez en un bar o una cafeteria donde los platos o bandejas se muestran
en diferentes compartimentos y el cliente escoge el que desea? Si es asi, habras
observado que, después de sacar el plato o la bandeja de un compartimento,
enseguida se reponen. Lo mismo ocurre con nuestras emociones cuando las
soltamos. Si existen mas sentimientos relacionados con un tema de los que uno
empezo a liberar, irdn apareciendo hasta que se agoten todos los relativos a ese tema,
hasta que el «compartimento» se quede vacio. Sin embargo, a diferencia de este tipo
de restaurantes, todo sentimiento que saques y liberes desaparece para bien. Cuando
analices los procesos de este libro, lo mas probable es que empieces por soltar un
sentimiento cada vez, luego en grupo, hasta que adquieras tal habilidad en liberar
sentimientos que al final trabajes a los niveles mas profundos —en auténticos
«montones» de sentimientos sobre un determinado tema a la vez.
Ocurre a menudo que cuando no buscamos ni intentamos conseguir algo es cuando la
mente se relaja lo bastante para que sea posible la liberacién y la comprension.

«Como maestro de ceremonias, habia
conseguido hacer discursos preparados,
pero nunca supe improvisar. Siempre
que me llamaban para que hablara, sin
poderme preparar antes, me sentia
tenso y nervioso. Desde que empecé a
usar las técnicas Sedona, soy una
persona mas relajada y tranquila cuando
tengo que hablar de forma improvisada.
El resultado es que mis conferencias son
mucho mas eficaces. He conseguido
liberarme de mi miedo escénico.
—Charles Stark, Nueva York
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Cuando por fin experimentes la liberacion, la comprension y los beneficios a medida
que trabajes con el Método, es posible que descubras que llegan cuando menos te lo
esperas

Por consiguiente, conviene que reserves espacio a lo largo del dia para la posibilidad
de que lleguen los beneficios, y que estés abierto a lo inesperado. Haz todo lo que
puedas para relajarte y aceptar que el control del tiempo de tus mayores avances y
comprensiones, incluida la definitiva de tu auténtica naturaleza, se te puede escapar
por completo.

Preguntas frecuentes

Los alumnos que asisten a los cursos del Método Sedona suelen hacer las preguntas
gue siguen. Repasalas cuantas veces necesites mientras trabajas en el proceso de
liberacion.

¢,Con qué frecuencia debo liberar? Liberar es algo bueno y, por consiguiente, nunca
se podra exagerar. Cuanta mayor sea la frecuencia con que apliques el Método a lo
largo del dia, mas beneficios obtendras de él. Uno puede liberar en cualquier parte y
momento, para inmediatamente sentirse mejor, con las ideas méas claras, mas seguro
de si mismo y mas vivo. Simplemente, deja que se abra tu interior, que salgan tus
sentimientos y que te envuelvan. Piensa que cada problema de tu vida es una
oportunidad de mayor libertad. Recuerda también que debes divertirte. Evita convertir
la liberacion en un «deberia» mas. A medida que adquieras la costumbre de soltar en
el momento en que afloran los sentimientos, desarrollaras un magnifico impulso que te
sera de ayuda cuando emerjan sentimientos mas profundos. Ademas, te sera mas facil
soltarlos.

¢Cuanto tiempo cuesta aprender a soltar? Depende de ti. En el Capitulo 1,
aprendiste algunas ideas basicas de la técnica de la liberacion. La rapidez con que
puedas observar resultados apreciables depende de cuanto apliques de lo que
aprendas en tu vida cotidiana. Soltar se hace mas facil cuanto mas se practica. Es
posible, ademas, que sientas 0 no sientas grandes cambios de forma inmediata. Los
resultados pueden aparecer de repente o pueden producirse a niveles muy profundos.

¢,Como algo tan sencillo puede tener tanta fuerza? Las herramientas mas Utiles y
de mayor fuerza de la vida suelen ser las mas sencillas. Cuando se deja que los
procesos sigan siendo sencillos, es facil recordarlos y repetirlos. Nadie ha de
convencerte de lo importante que es respirar, por ejemplo. Sin embargo, si quisiera
darte instrucciones sobre el procedimiento que hay que seguir para respirar, te diria:
«Inspira, inspira.., y repitelo cuantas veces sea necesario». ¢Hay algo mas sencillo? x
sin embargo, pocas cosas hay mas importantes para la vida.

A medida que vayas usando el Método, descubrirds que es algo facil, que se puede
convertir en una segunda naturaleza, y que poca mas concentracion te va a exigir que
la que te exige el hecho de respirar. ¢ Recuerdas que en el Capitulo 1 compardbamos
los sentimientos reprimidos con una olla a presion emocional? Cuando liberes a
menudo descubriras también que levantar la tapadera de tus sentimientos y dejar que
salgan es mas natural que intentar mantenerlos embutidos en tu interior.

¢, Qué se siente al soltar? La experiencia de soltar es muy personal. La mayoria de
las personas tienen una sensacion inmediata de distensién y tranquilidad al usar este
proceso. Otras sienten que una energia les recorre el cuerpo, como si regresaran a la
vida. Con el tiempo, los cambios se pueden hacer mas pronunciados. Ademas de
sensaciones fisicas, observaras que tu mente se va calmando progresivamente y que
los pensamientos que en ella permanezcan se vuelven mas claros. Empezaras a
percibir mas soluciones que problemas. A medida que avances en el proceso, incluso
podras llegar a gozar de la experiencia de la liberacion.

¢,Como sé que lo hago bien? Si, al liberar, observas cualquier cambio positivo en tu
sentimiento, tu actitud o tu conducta, es que lo estas haciendo bien. Sin embargo, todo
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tema en el que trabajes puede requerir cantidades distintas de liberacién. Si al
principio no cambia completamente, no dejes de soltar. Sigue liberando hasta que
consigas el resultado que desees.

¢, Qub tengo que hacer si me veo atrapado de nuevo en antiguos modelos de
conducta, o si simplemente me olvido de liberar? En primer lugar, es importante
comprender que es algo que hay que esperar, y que no pasa nada. Tu capacidad de
liberar de forma espontanea y en el momento en que es necesario hacerlo aumentara
con el tiempo. Pronto sabras liberar en «tiempo real». Entretanto, siempre puedes
hacerlo cuando te des cuenta de que ha habido un problema. Muy pronto, cuando te
sorprendas en medio de un viejo patrén de conducta, sabras liberar cuando ese patron
esté en marcha y detenerlo. Al hacerlo, te daras cuenta de que eres capaz de cambiar
el patrén. Al cabo de poco tiempo, aprenderas a prever tu comportamiento antes de
caer en viejas costumbres, te liberaras y no las seguiras. Por Ultimo, ya no necesitaras
liberar en lo que a esa costumbre concreta se refiere, porque la habras soltado por
completo. Si eres constante, tu actitud y eficacia al final cambiaran para mejor, incluso
ante problemas antiguos. Hasta es posible que llegues a un punto en que sélo
recuerdes que tuviste un determinado problema cuando alguien te lo recuerde.

Puede ser util programar periodos breves de liberacion a lo largo del dia para
acordarse de llevarla a cabo.

¢ Tengo que cambiar mis creencias o creer en algo nuevo para seguir el Método
Sedona? En absoluto. Como decia en la Introduccion, no te creas nada de lo que se
diga en este libro si ti mismo no lo puedes demostrar. El hecho de que algo se diga
por escrito no significa que sea verdad. Los conocimientos no tienen utilidad alguna
mientras uno no los pueda verificar con ¢ su propia experiencia. Basta con que seas lo
mas receptivo que puedas a lo que se dice en este libro y que lo consideres una
oportunidad de cambiar tu conciencia y tu vida. Ten una actitud abierta al
descubrimiento, y sé tu mismo quien lo apruebe o rechace. Cualesquiera que sean tus
ideas religiosas o politicas el proceso de liberacidn no hard sino reforzarlas. Las
personas que han utilizado el Método Sedona dicen que les ayuda a sintonizar mejor
con su experiencia y sus convicciones espirituales, y a sacarlas a la luz.

¢, Qué debo hacer si ya sigo una terapia o alglin otro sistema de crecimiento
personal? Dado que el soltar es la esencia de cualquier buena terapia, y una
herramienta muy eficaz para el crecimiento personal, descubrirds que el uso del
Método Sedona es una ayuda ideal para otros sistemas. Y esto se aplica a los
sistemas que puedas estar utilizando en este momento o a los que vayas a utilizar en
el futuro. Si combinas la liberacion con otras formas de autoanalisis, los resultados se
produciran con mayor rapidez y facilidad. Con el Método te serd mas facil perseverar
en cualquier proceso que pueda estar en marcha en tu vida, porque podras
comprender y aplicar de forma mas coherente las ideas que estds aprendiendo.
Quienes aprenden el Método suelen comentar que es la pieza que les faltaba y que
habian estado buscando en todo lo que antes habian hecho para ayudarse a si
mismas.

Nota: Si estas siguiendo cualquier tratamiento psicolégico o médico, por favor, no lo
cambies sin consultar antes con tu médico.

Aprovecha la fuerza de tus diferentes modos de sentir
La mayoria tenemos una forma dominante de sentir fisicamente: visual (la vista),
cinestésica (sentimiento fisico) o auditiva (sonido). Si no estas seguro de cual es tu

principal modo de sentir, ademas de hacerte las preguntas de liberacion, procura
incorporar los tres modos en el proceso. Después, usa aquel que mejor te vaya.
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El sentir visual

Si te guias por tu sentido de la vista, o simplemente te gusta trabajar con él, deja que
afloren imagenes visuales mientras te haces las preguntas de liberacion. Para
empezar, aqui tienes algunas sugerencias:

 Visualiza un nudo en el que sientes tension u otra sensacién en tu cuerpo, y
contempla cdmo se deshace cuando vas soltando.

 Imagina que hay una tapadera con sus bisagras en tu olla a presion interior, y acepta
gue lo Unico que tienes que hacer es levantarla para que salga el sentimiento. Observa
cémo la abres, mientras las bisagras van cediendo. Si utilizas esta imagen a menudo,
al cabo de poco tiempo sabras mantener abierta esa tapadera y dejar que tus
sentimientos entren y salgan con facilidad.

 Imaginate apretando con fuerza un sentimiento en tu mano, y luego mira como se
abre ésta y el sentimiento se va. Como veras en el apartado del sentir cinestésico,
puedes reforzar esta imagen fisicamente apretando realmente el pufio mientras te
aferras a un sentimiento, y luego abrir la mano cuando lo sueltes.

» Imagina que tus sentimientos son bolsas de energia no deseada atrapada en tu
cuerpo. Imaginate haciendo agujeros en esas bolsas y contempla cémo va saliendo
esa energia negativa.

« También puedes experimentar tus sentimientos limitadores como una sensacion de
oscuridad. En este proceso, imagina como desaparece la oscuridad al iluminarla la luz.

El sentir cinestésico

Si eres una persona predominantemente cinestésica, te guias por tus sensaciones
fisicas. Por lo tanto, permitete experimentar un sentimiento tan plenamente como
puedas primero en tu cuerpo, y luego relajate, abrete y siente como el sentimiento se
libera cuando vas soltando. Quiza prefieras reforzar la experiencia de la liberacion con
cierto movimiento. Prueba con lo siguiente:

* Coloca las palmas de ambas manos sobre el pecho. Mientras sueltas un sentimiento,
levanta un poco las manos, creando un espacio imaginario por el que pueda ascender
y salir.

* Cierra el pufio y ponlo sobre el pecho, y luego abre la mano cuando sueltes un
sentimiento.

» Combina la accion fisica de abrir los brazos con la misma sensacion interior que
tienes cuando estas a punto de abrazar a alguien a quien quieres mucho. Primero,
junta las manos ante ti como si fueras a rezar y deja que vayas adquiriendo conciencia
de todo lo que te rodea en ese momento. Luego, abre lentamente los brazos vy, al
mismo tiempo, siéntete afable. Sigue abriéndote interiormente tanto como puedas
mientras mueves las manos despacio hacia los lados, hasta que estén lo mas
separadas posible, pero sin que se produzca tensién alguna. Si realizas todo el
proceso sin dedicarle mucha atencion, probablemente te sentiras mas ligero.

« Otra forma sencilla de reforzar fisicamente tu proceso de liberacién y ayudarte a
guiarte mas con el corazén que con la cabeza consiste en colocar la mano en aquel
punto del cuerpo donde sientas un sentimiento —suele estar en torno al plexo solar o
el vientre. Utiliza esta accién para que te recuerde que debes centrarte en el propio
sentimiento, y no en tus pensamientos sobre él.

El sentir auditivo
Si te guias por el sentido auditivo, las preguntas de liberacién basicas esbhozadas en el
Capitulo 1 y analizadas a lo largo de este libro pueden ser mas que suficientes para

inducirte a liberar. También puedes entablar una conversacion interior positiva y
estimulante, para reafirmarte en que lo haces bien cuando te planteas las preguntas.
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Sin embargo, si empleas la conversacion, por favor, haz que sea minima y evita el
debate. Siempre es mejor responder simplemente «si» 0 «no» a las preguntas de
liberaciéon, en vez de debatir los beneficios del soltar o prever las posibles
consecuencias. A medida que adquieras experiencia en la liberacion, quiza te
sorprenda lo que oigas, como le ocurrié a una de mis alumnas, que aceptaba un
sentimiento de critica y oy6 las palabras «mal, mal, mal» repetidas con su propia voz
en su mente, como si ella fuera un perro revoltoso. Esto le hizo reirse tontamente, y de
esta forma se liberd

Las personas que se guian por cualquiera de los tres modos de sentir se pueden
beneficiar de poner en practica las sugerencias anteriores en diversos momentos.
Recuerda el breve ejercicio del capitulo anterior, en que sostenias y luego soltabas un
boligrafo, un lapiz o cualquier objeto pequefio. ¢Por qué no usar esta técnica si nos es
de ayuda? Sostén algun objeto mientras te haces las preguntas de la liberacion.
Cuando estés preparado para liberar, suelta ese objeto, como un refuerzo tangible de
tu experiencia interior.

Para centrarte en tu capacidad natural para liberar, practica un sencillo juego a lo largo
del dia. El objetivo es ensayar el aferrarse a los sentimientos y soltarlos. Pero mantén
baja la presion, y juega s6lo con pequefios trastornos y sentimientos ocasionales.
Siempre que estés aferrandote, date permiso para seguir. Luego analizate para
determinar si estas dispuesto a dar una oportunidad al proceso de liberacién. Si lo
estas, hazte las preguntas de liberacion: «¢Qué estoy sintiendo? ¢ Podria permitirme
tener este sentimiento? ¢ Podria soltarlo? ¢Lo soltaria? ¢ Cuando? ¢Ahora como me
siento? ¢ Podria soltar este sentimiento? ¢ Lo haria? ¢ Cuando?» Y asi sucesivamente.
Este juego mejora la fluidez emocional.

Cuando dos o0 mas se centran en un objetivo

Es posible que hayas oido una versién u otra de la historia que sigue. Es una de mis
favoritas. Un hombre llega al cielo y se encuentra con Dios a las puertas del paraiso.
Después de darle la bienvenida, Dios le pregunta: «Hijo mio, ¢tienes algun udltimo
deseo antes de pasar toda la eternidad en el cielo?». «Si», contesta el hombre.
«Quisiera ver como es el infierno, para poder apreciar mejor mi buena suerte». Dice
Dios: «De acuerdo». Chasquea los dedos y al instante entran en el infierno. Ante ellos,
y hasta donde les alcanza la vista, hay una mesa repleta de los mas exquisitos
manjares gque jamas persona alguna haya imaginado o deseado, y a ambos lados de
la mesa, también hasta donde la vista les alcanza, millones de personas muriéndose
de hambre.

El hombre le pregunta a Dios: «Por qué se mueren de hambre estas personas». Dios
responde: «Todos deben comer de la mesa con unos palillos de tres metros». «Es
muy dificil», dice el hombre en tono compasivo. Dios chasquea los dedos de nuevo y
regresan al cielo.

Al entrar en él, al hombre le sorprende ver una escena casi idéntica —una mesa
repleta que llega hasta donde alcanza la vista—, excepto que todos son felices y estan
bien alimentados. Se gira y le pregunta a Dios: «Aqui con qué comen las personas?
Deben de tener utensilios distintos». «No, hijo mio», dice Dios, «aqui todos comen
también con palillos de tres metros». El hombre se siente confuso. «No lo entiendo.
¢, COmo es posible?»

Dios responde: «En el cielo, nos damos de comer los unos a los otros».

Los procesos que se analizan en este libro estdn tomados de los programas en audio
del Método Sedona, asi como de los Cursos Basico y Avanzado que impartimos en
Sedona Training Associates. Estdn pensados expresamente para que los puedas
seguir tU solo o compartirlos con un amigo, un familiar o alguna persona querida.
Cuando las personas se juntan para centrarse en la libertad se desata una fuerza
impresionante. Esta es la razéon de que Sedona Training Associates organice
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seminarios para analizar el tema, y de que puedas obtener beneficios al compartir este
material con otras personas. En la tierra, como en el cielo, cuando nos preocupamos
de las necesidades de los demas, nadie se queda «sin comers».

Si decides realizar los ejercicios de este libro junto con otra persona, os podéis hacer
mutuamente las preguntas o guiaros el uno al otro en las exploraciones. Lo Unico que
has de hacer es compartir cuanto puedas con tu compariero y leer el libro. Demuestra
a tu compariero que crees en la autoridad de su conocimiento de si mismo, y para ello
déjale que tenga su propia experiencia.

Cuando facilites la liberacion a tu compafiero, esfuérzate en liberar t4 también. Sera
algo que se producira de forma natural si tienes una actitud abierta. Deja que tu
companiero profundice en el proceso tanto como quiera. Abstente de dirigir, de juzgar
sus respuestas o de aconsejarle. No es mision tuya «arreglarlo».

Evita hablar de las exploraciones hasta que tu y tu compafiero las hayais completado
en esa sesion y estéis de acuerdo en hablar de ellas. Asegurate de aceptar el punto de
vista de tu compafiero, aunque no coincida con el tuyo. Es posible que te diga: «Estoy
triste», y que tu pienses que en realidad esta enfadado, por ejemplo. Por lo tanto,
ayudale a liberarse de la tristeza. Ten el detalle de aceptar sin vacilaciones lo que te
diga. Un desacuerdo habitual entre compafieros es si hubo o no una liberacion plena.
TU puedes pensar que €l debe seguir liberando en un tema, aunque te diga: «Me
siento bien. He terminado». Una vez mas, por fuerte que sea la tentacion, no es
adecuado imponer tus sentimientos e interpretaciones a un compariero.

Evita representar el papel de consejero o terapeuta, a menos que seas un profesional
en estos trabajos y tu compafiero te pida especificamente que desemperies con él ese
papel. Ademas, si resulta que tu compafiero tiene un estado de salud que
normalmente requeriria la asistencia de un profesional, sugiérele que busque toda la
ayuda necesaria en ese sentido. Si no estas seguro de que precise asistencia médica,
en cualquier caso se lo puedes sugerir, simplemente para estar seguro.

Kenneth: soltar su apego a una historia

Kenneth fue testigo directo de los atentados contra el World Trade Center de Nueva
York el 11 de septiembre de 2001. A pesar de que, desde entonces, todos los dias ha
ido liberando, llevaba un mes en un estado permanente de mucha ansiedad cuando
lleg6 al Retiro de siete dias en Sedona aquel mes de octubre. Nos cont6 al grupo esta
dramatica historia: «Llegaba tarde a una cita que habia concertado con un cliente para
las 9 de la mafiana al otro lado de la calle de la Zona Cero. Al salir del metro, las
escaleras mecanicas estaban atascadas por la multitud, que mostraba la exasperacién
propia de los neoyorquinos. Cuando llegué a la calle, me giré a la derecha y vi a un
montén de personas detenidas y levantando la vista hacia la Torre Norte, que ya
estaba ardiendo. En ese momento, ninguno de nosotros sabia qué habia ocurrido.
Parecia simplemente que hubiera un incendio en dos plantas. Mientras me apresuraba
hacia mi trabajo, lo Unico que pensaba era: ‘iQue lleguen pronto los bomberos!

»Al entrar en el edificio de mi cliente, subi en el ascensor hasta la planta 14. Pero no
habia nadie y la oficina estaba cerrada. Pasaban unos minutos de la hora y ya habian
evacuado el edificio. Bajé, sali del edificio y me quedé de pie en la acera un rato para
ver el fuego. Al cabo de 5 o 10 minutos, no recuerdo exactamente cuanto tiempo, se
produjo una tremenda explosion en la otra torre —un sonido parecido al que hace el
encendedor de una estufa de gas. Primero hubo como un rugido, pero amplificado
millones de veces. Por extrafio que parezca, ni siquiera supe que habia sido el choque
de un avion hasta que mas tarde llegué a casa y hablé por teléfono con mi novia, que
estaba viendo lo ocurrido por la CNN en lllinois. En aguel momento, parecié como si
estallara una bomba. Fue entonces cuando quienes estdbamos en la calle nos dimos
cuenta de que se trataba de algo mas que un simple incendio.

»Al producirse la explosién, empezé a llover sobre nosotros una cantidad inmensa de
papeles. La gente, presa del panico, empezd a correr por Day Street. En sus prisas
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por alejarse cuanto pudiesen, casi me atropellan. En aquel momento no estaba
liberando conscientemente. Mas que miedo, sentia curiosidad. Intenté llamar por el
movil, porque queria contarle a mi novia lo que estaba viendo, pero no funcionaba,
pues el transmisor estaba en lo alto de las torres. Al cabo de un par de minutos,
empezo la cacofonia de las sirenas de los bomberos y la policia, que se dirigian hacia
donde nos encontrabamos. Seguian cayendo papeles, pero no lo hacia aln el polvo.
Era algo surrealista. Recuerdo que me cay6 un papel a los pies, y observé que llevaba
impreso el nombre de un banco aleman. Me tocé la fibra sensible, porque soy aleman.
»El siguiente hecho dramatico, que me sigue obsesionando, fue cuando empezé a
lanzarse gente desde las plantas superiores de la Torre Norte. Era una mafiana
preciosa y clara, asi que todo me parecia algo irreal. Era una imagen perfecta en
Panavision, y se me antojaba que estaba viendo una pelicula. Unos colores perfectos
y unas instantaneas panoramicas. Hubo una imagen que se me quedé grabada en la
mente: un hombre de negocios saltando con su cartera en la mano. En un dia tan
claro, aquel hombre con las piernas arriba, las manos abajo, y la corbata al aire y
ondeando mientras descendia volando. Las torres eran muy altas, por lo que tardé
bastante en llegar al suelo. Doy gracias por no haber visto los impactos de los
cuerpos, pues me lo ocultaban otros edificios.

»Entonces supe que estaba pasando algo muy grave. La gente lloraba por las calles, y
cada vez que alguien se tiraba, todo el mundo gritaba «Aaaaaah», conteniendo la
respiracion. Me senti obligado a mirar, pese a que era algo horrible. Pero me dije:
‘i TIENES que salir de aqui, AHORA! Es posible que ocurra algo mas. No sabemos qué
produjo el impacto. Quizd haya mas bombas. {VETE DE AQUI Y MARCHATE A
CASA!" Asi que me abri paso como pude entre la muchedumbre hasta llegar a la
estacion de metro de Brooklyn Bridge, a unas manzanas al norte de donde habia
estado. Para llegar hasta alli, pasé junto a un parque proximo al Ayuntamiento. Habia
miles de personas en el parque, una multitud que contemplaba cémo se desarrollaban
los acontecimientos. Una o dos veces estuve a punto de darme la vuelta, y miré por
encima del hombro. Pero habia decidido irme. Afortunadamente el metro aun
funcionaba, pero era casi la Unica persona que viajaba en él, y pronto se detuvo.
»Llegué a casa y de inmediato llamé a mi novia por el teléfono fijo. Me explicé lo que
habia visto. Comparti con ella mis sentimientos y el impacto que lo sucedido me habia
producido. Luego entré en un estado de shock nervioso. No pude encender el televisor
enseguida porque estaba guardado en un armario. Lo saqué y lo encendi. Se veia
muy mal, porque habian saltado las antenas. Me dominaba la sensacién de que de un
modo u otro el atentado no era real, un terrible sentimiento de incredulidad, a pesar de
haber sido testigo de lo sucedido. Necesitaba con urgencia que el drama se
desarrollara ante mi».

Mientras Kenneth recordaba la historia, yo le guiaba en el proceso de liberacion de
fragmentos de la experiencia: los sonidos, las imagenes, los sentimientos, las
pensamientos, las sensaciones. Liber6 cierto miedo y cierta ansiedad. Pero ofrecia
mucha resistencia, y solia responder «no» cuando le preguntaba: «¢Podrias soltar
esto?». Yo sabia que todos los del grupo nos beneficiariamos del proceso de
liberaciéon de Kenneth, ya que a todos nos habia afectado profundamente la magnitud
de la tragedia. Hasta que Kenneth no fue capaz de reconocer que en el fondo estaba
orgulloso de haber vivido una situacién Unica, y de haber desarrollado tan magnifica
historia acerca de ella, no pudo soltar de forma completa. Una vez que vio realmente
el orgullo y lo liberd, la ansiedad que habia estado experimentando se desvanecio,
para no volver mas.

Como dice Kenneth: «El orgullo es un sentimiento de mucha fuerza, pero por fin
consegui soltarlo. La constancia tuvo su recompensa. Al final me sentia ajeno al
grupo. Estaba yo solo ocupdndome de ese suceso concreto. No se trataba de
complacer a Hale, ni de conseguir la aprobacién de nadie, ni siquiera de mi mismo.
Después de la liberacion, me senti bien. El 11 de septiembre estaba alin muy presente
en el sentir de las personas y no se paraba de hablar de ello, pero nunca saque a
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colacion el tema de nuevo en todo el tiempo que estuve en Sedona. Y mejor aln, en
realidad estaba ya cansado de él».

Escollos habituales que conviene evitar

Muchas personas tropiezan con escollos habituales al emprender el camino del
desarrollo personal, cualquiera que sea su direccion. Aqui tienes algunos consejos
para evitarlos.

» «Sufro, luego existo». Por extrafio que pueda parecer, esta afirmacion refleja la
forma en que muchos vivimos nuestra vida. Nos identificamos con nuestros
problemas, pensando que somos los Unicos que los tenemos. Es casi como si
creyéramos que justificamos nuestra existencia por el hecho de tener unos obstaculos
gue superar, unos problemas que solucionar, y por la cantidad de sufrimiento que
somos capaces de aguantar. Nos identificamos también con el sufrimiento que nos
creamos a nosotros mismos. Nos acostumbramos tanto a ser la persona con un
determinado problema que a menudo nos da miedo no saber quiénes seriamos sin él.
Cuando nos detenemos un momento a reflexionar sobre «nuestros» problemas,
podemos llegar incluso a descubrir que hemos llegado a aferrarnos tanto a esos
patrones de pensamiento y conducta que es dificil imaginarnos sin ellos. En vez de
estar abiertos a la incertidumbre que deriva del soltar, nos agarramos a la sensacién
artificial de seguridad que nos proporciona saber qué podemos esperar, aunque se
trate de expectativas nada beneficiosas.

No tiene por qué ser asi. Piensa en un problema que creas que tienes, y preguntate:
«Preferiria tener la falsa sensacion de seguridad que da el hecho de saber todo lo
referente a este problema, o prefiero ser libre» Si prefieres ser libre, te soltaras
espontdaneamente de tu apego al problema, o empezaras a descubrir soluciones
naturales, en vez de justificar el problema o quedarte atascado en él.

» «Pero ¢de qué voy a hablar?» Muchos basamos una cantidad importante de
nuestras comunicaciones interpersonales en procurar que los demas comprendan
nuestros problemas o en apiadamos de los problemas de los demas. A menudo
adquirimos tanta destreza en exponer nuestros problemas a los demas que no
gueremos abandonar nuestra experiencia. No es que compartir los problemas sea algo
malo. De hecho, la libertad de compartir lo que te preocupa con otras personas suele
ser el primer paso del proceso de soltar y avanzar. Ademas, saber estar a disposicion
de los amigos y comparfieros cuando estan emocionalmente necesitados demuestra
gue uno es un buen amigo. En lo que nos atascamos es en compartir continuamente
el mismo problema, una y otra vez, sin alivio alguno.

Si observas que cuentas la misma historia mas de una vez, comprueba si estas
buscando el acuerdo o la aprobacion de ese problema. Si asi es, preguntate:

¢ Podria liberarme de querer que otros estén de acuerdo conmigo en que tengo este
problema?

¢ Podria liberarme de querer aprobacion para este problema?

» «Es mio, ésta es la razén». El orgullo es un sentimiento cambiante. No nos
sentimos orgullosos de nuestros logros, sino que realmente nos entusiasmamos al
sentirnos sutiimente orgullosos de nuestros problemas. Hacen que nos sintamos muy
especiales. Este obstaculo en el camino hacia la libertad puede adquirir la forma de
sentirse orgulloso por haberse superado el problema, por haberlo soportado durante
tanto tiempo, o por tener un problema que nos es exclusivo.

Vigila el orgullo. Fijate en tus problemas cuando te vayas liberando de ellos, y
comprueba si hacen que te sientas «especial». Si descubres algun grado de orgullo y
puedes admitirlo honradamente y soltarlo, te encontraras con la libertad necesaria
para liberarte también del problema.

» «NO es sensato preguntar por qué». Querer comprender 0 averiguar por qué o de
donde surgen los problemas puede ser también un importante obstaculo para
soltarlos. Porque tenemos que agarrarnos a nuestros problemas para poder
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entenderlos. Si hay algo que sea importante que comprendas, soltar el deseo de
entender muchas veces proporciona con mucho menos esfuerzo la comprension que
has estado buscando. Preguntate:

¢ Prefiero comprender mis problemas o simplemente yerme libre de ellos? Si prefieres
lo segundo, te recomiendo encarecidamente que sueltes el deseo de entenderlos.

La razén de que esto sea tan importante es que, para comprender un problema,
debemos abandonar el momento presente, que es el Unico lugar en que de verdad
podemos solucionar cualquier cosa. Ademas solo necesitamos realmente comprender
un problema si tenemos pensado que se produzca de nuevo o que de algin modo
persista.

Hace afios, mientras impartia un curso del Método Sedona, sugeri a mis alumnos que
si soltaban el deseo de comprender sus problemas, aparecerian las respuestas. Habia
un hombre en particular al que le costaba aceptar esa idea. Era ingeniero eléctrico, y
«sabia» sin sombra de duda alguna que necesitaba el deseo de comprender las cosas
de su profesion, de lo contrario no podria ejercer su trabajo. No me opuse a su punto
de vista; me limité a indicarle que siguiera abierto al menos a la posibilidad de que el
hecho de soltar el deseo de comprender el problema le podria servir de algo.

«Con una historia personal de pobreza y excesiva disciplina fisica, llevo
muchisimos afios trabajando en mi personalidad. Pero hay una serie de
cuestiones que siguen ahi, a pesar de mis esfuerzos por cambiarlas.
Después de terminar el Curso, me siento aliviada de gran parte de mi
antigua angustia, y sé abordar mejor los miedos tan enraizados que se me
plantean. No estoy segura de reconocerme, pero estoy preparada para la
sorpresa. Cuando me enfrento a los retos diarios, enseguida aparece el
Método, por lo que he obtenido unas herramientas de gran eficacia y un
modo de vivir mas tranquila y feliz».

—Ilvonne Wigman, Kingston (Australia)

Durante las dos semanas del curso, el ingeniero tuvo una experiencia que cambid por
completo su forma de ver las cosas. Trabajaba en crear una muestra de circuito y
necesitaba una determinada pieza para terminarlo. Pero cuando fue a buscarla en el
almacén —una habitacién con hileras superpuestas de cubos apilados en estantes
gue iban desde el suelo hasta el techo, y llenos de pequefias piezas de electronica
distribuidas segln sus caracteristicas—, el cubo donde se suponia que estaba aquella
pieza estaba vacio. Penso: Estoy seguro de que soltar el deseo de querer comprender
lo que pasa seguramente no funcionara en este tipo de problema, pero, de cualquier
modo, voy a intentarlo. Asi que se quedd alli de pie unos minutos y solté el deseo de
averiguar donde podia estar la pieza. Luego se encontré doblando una esquina, en
direccién a otra hilera de botes, donde dio con uno cuya etiqueta ponia otra cosa, Y,
jquién lo iba a decir! alli estaba la pieza que andaba buscando. Se qued6 atdnito,
porque lo habia hecho por pura diversion, seguro de que no iba a funcionar; pero
funciono.

Te animo a que estés abierto a la posibilidad de que puedes obtener las respuestas
gue ansias en tu vida mediante este proceso de soltar el deseo de comprender. Al
igual que el ingeniero eléctrico, es posible que te sorprendas.

» «Deja de apurar la vida anterior». Aborda tu nueva vida como si siempre hubieras
estado en el mundo. Vivimos en un mundo que sigue un paso increiblemente rapido,
donde nos obligamos sin cesar a movernos a mayor velocidad sélo para no quedarnos
rezagados. Con las prisas por lograr nuestras metas, incluso en el @&mbito de la mejora
de uno mismo, a menudo nos saltamos el momento preciso que ofrece la mejor
oportunidad para descubrirnos y reconocernos: ahora.
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La exploracién: buscar la libertad que existe aqui y ahora

Cualquiera que sea el punto del pasado en que se haya quedado anclada tu
conciencia, ademas de liberarte directamente de esta cuestion, desarrolla la
costumbre de darle la vuelta. La mayoria sabemos encontrar perfectamente problemas
y limitaciones. Somos expertos en la busqueda de la limitacion debido a nuestra
costumbre de encontrar problemas cuando no existen.

La libertad que nos es inherentemente propia siempre estad mas préxima que nuestro
siguiente pensamiento. La razén de que perdamos nuestra libertad es que saltamos de
pensamiento en pensamiento, de una percepcion familiar a otra, olvidandonos de lo
que realmente ocurre aqui y ahora.

Incluso cuando trabajas sobre un determinado problema, permitete buscar déonde no
existe el problema. Observa que hasta tu peor problema no siempre esta contigo en el
momento actual (AHORA). Cuando empieces a ser consciente de la libertad sin limites
propia de tu naturaleza esencial, descubrirds que tal conciencia sitla todos tus
supuestos problemas en su justa perspectiva, y te permite vivir tu estado natural de
libertad ahora.

El proceso siguiente te ayudard a avanzar en esta direccion. Es una forma de
experimentar lo que hay mas alla de tus aparentes problemas y ponerte en contacto
con la segunda forma de liberacion: la aceptacion.

Toma conciencia facilmente de tus percepciones sensoriales, empezando por el
sentido del oido. ¢Sabrias limitarte a oir, escuchar o aceptar cualquier cosa que se
oiga en este momento?

Luego, mientras sigues centrandote en el oido: ¢Sabrias también aceptar el silencio
gue rodea e impregna todo lo que se oye?

Durante unos minutos, pasa continuamente de escuchar lo que se oye a escuchar lo
gue no se oye, y viceversa, incluidos tus pensamientos.

Cuando te sientas preparado, concéntrate en lo que se ve. ¢ Sabrias aceptar cualquier
cosa que se vea, lo mejor que puedas?

Después, ¢ sabrias también aceptar u observar el espacio, o el vacio, que rodea toda
imagen y todo objeto, incluido el espacio en blanco entre las lineas de esta pagina?
Alterna de nuevo entre las dos percepciones durante unos momentos.

A continuacién, céntrate en cualquier sensacion que surja en este momento. ¢Sabrias
aceptar cualquier sensacion que se perciba en este momento?

Después, ¢sabrias aceptar el espacio, o la ausencia de sensacion, que rodea
cualquier sensacién?

Alterna suavemente las dos formas de percepcion.

Luego, ¢sabrias centrarte en un problema concreto, y aceptar ese recuerdo con todas
las imagenes, sonidos, sensaciones, pensamientos y sentimientos que lleva
asociados?

¢, Sabrias después observar que la mayor parte de tu experiencia se produce al
margen de ese problema concreto?

Y ¢sabrias aceptar al menos la posibilidad de que ese problema no sea tan
absorbente como parecia?

Pasa alternativamente de la aceptacion del problema y sus percepciones asociadas, a
la observacién y aceptacion de lo que realmente hay aqui y ahora.

Al hacer todo lo anterior, veras que progresivamente vas adquiriendo una nueva
sensacion de claridad respecto a tus supuestos problemas, ademas de percatarte de
la exquisitez de lo que ya existe aqui y ahora.

Crecer puede ser divertido
Te ruego que participes activamente en el proceso de liberaciéon. Cuanto mas pongas

en él, mas provecho vas a sacarle. Pero deja de lado cualquier idea desagradable que
tengas sobre el trabajo. Muchas personas creen en aquello de «nada se consigue sin
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dolor». A medida que practiques el soltar, estoy seguro de que descubrirds que
simplemente no tiene por qué ser verdad. En vez de trabajar con este proceso,
permitete a ti mismo embarcarte en él como en un juego de exploracion de todo lo que
es posible de verdad para ti. Si, el crecimiento y la curacion personales —llegando a
ser un todo— pueden ser algo ludico y divertido.

Ten la valentia de introducir grandes cambios para mejor en tu vida. Concédete la
felicidad, el éxito y el bienestar que te mereces. Quiero que tengas todo eso, y este
proceso se desarrollé para ayudarte a conseguirlo. Cuando dejes que la facilidad, la
sencillez y el sorprendente poder del Método Sedona se te manifiesten en las paginas
de este libro y a través de tus exploraciones personales, obtendras una herramienta
que a partir de este momento siempre te acompafiara. Durante casi 30 afios, personas
como tu han ido utilizando esta increible técnica para mejorar de forma radical todos
los aspectos de su vida.
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Tu mapa para llegar
a la libertad emocional

Por favor, lee este capitulo con la mente y el corazén abiertos. Esta pensado para
ayudarte a analizar y liberar a través de los nueve estados emocionales fundamentales
que todos experimentamos a lo largo del dia: apatia, pena, miedo, deseo, ira, orgullo,
coraje, aceptacion y paz.

Esta informacién te va a ayudar no sélo a ver con mayor claridad tus sentimientos, y
los de los demas, sino también a incorporar a tu vida el proceso de liberacién
consciente.

Libertad/Imperturbabilidad

La libertad, o imperturbabilidad, es la meta final del Método Sedona: la libertad de
decidir tener, ser o hacer, o no tener, ser ni hacer nada y todo. Este es el estado
natural de ser cuando nada de lo que ocurra en nuestra vida nos puede perturbar ya.
Tu libertad estd ya aqui y ahora, reposando justo debajo de la superficie de tus
emociones, y, a medida que domines la liberacion, al final la descubrirds. Entonces,
nada ni nadie te podra perturbar. Seras consciente de todo lo que esté ocurriendo, y lo
disfrutaras, pero no te sentiras apegado a ningun resultado concreto, ni preocupado
por él. Permaneceras tranquilo, en paz.

Es posible que ahora mismo te estés diciendo: «No sé si deseo soltar todas mis
emociones. Le dan color a la vida. Hacen que me sienta vivo». Te aseguro que la
liberacion en modo alguno conduce a una falta de vida emocional. Ocurre
exactamente todo lo contrario. Dado que en general nos reprimimos tanto, en realidad
no nos permitimos sentir lo suficiente. Este aturdimiento nos separa de la bondad y la
riqueza naturales de la vida, mucho mas de lo que nos separa de las llamadas
emociones negativas. Cuando comprendas que puedes soltar tus sentimientos, y
empieces a hacerlo, seras capaz de sentirlo todo en mayor grado y de forma muy
positiva. Descansards seguro en el conocimiento de que ningdn sentimiento tiene
poder sobre ti a menos que decidas permitirselo.

Descubre tu Intuicién

Otra razébn de que muchas personas vacilen cuando empiezan a soltar los
sentimientos es la creencia en que éstos les proporcionan informaciéon e intuicion
importantes. Mi experiencia me dice todo lo contrario. Aunque pueda parecer que los
sentimientos restrictivos surgen del mismo lugar situado por debajo de la conciencia,
como ocurre con la intuicién, ésta de hecho es el conocimiento natural de nuestra
auténtica naturaleza, que las emociones bloquean. Cuando liberamos, descubrimos la
intuicion.

Lester Levenson solia decir: «La intuicidbn sélo acierta en el cien por cien de los
casos». Es algo que quiza te resulte dificil de aceptar mientras no descubras la
diferencia entre tu intuicién y tus reacciones emocionales. Por lo tanto, utiliza el
proceso de soltar para distinguir mejor entre ellas. Basta con que liberes en el
momento preciso y prestes atencién. Pronto descubriras que, a medida que sueltas un
sentimiento restrictivo, éste disminuye o desaparece, mientras que la intuicion
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sencillamente se vuelve mas clara y tranquila cuando liberas. No puedes liberar la
intuicion. En realidad, cuanto mas liberes, mas intuitivo seras, sin ni siquiera necesitar
soltar en el momento.

Los nueve estados emocionales

Inherentes a todos nosotros existen nueve estados emocionales: la apatia, la pena, el
miedo, el deseo, la ira, el orgullo, el coraje, la aceptacién y la paz. Al final de este
capitulo se relacionan estos estados emocionales en un gréfico. Se sitlan a lo largo de
una escala de energia y accidon. En la apatia, casi no disponemos de energia y
emprendemos poca 0 ninguna accién externa. Tenemos mas energia y realizamos
mayor actividad exterior cuando ascendemos a la pena. Cada emociéon sucesiva de
esta escala, hasta llegar a la paz, tiene mas energia y nos da mayor capacidad para la
accion exterior.

Tal vez te sea Util la siguiente analogia. Imagina que tus emociones son como si
experimentaras un mar de energia que se canalizara por una manguera, que
representa tu cuerpo y tu mente. Cuando te encuentras en la apatia, la manguera esta
casi completamente enrollada y doblada, por lo que deja pasar muy poca energia. En
la pena, estd un poco mas abierta. Cuando llegas ya al coraje, estd muy abierta, de
modo que puedes concentrar tu energia en crear lo que decidas. En la paz, ya no hay
constriccion alguna: el mar y ta sois uno y lo mismo. Entre otras cosas, pensar en tus
emociones de esta forma te podra ayudar a dejar de juzgarte por aquellos
sentimientos que tengas o no tengas. Al fin y al cabo, las emociones no son mas que
energia.

Te ruego que uses el recordatorio de este capitulo para que te ayude a identificar qué
estado emocional estas experimentando en un momento dado. Remitete a las listas de
palabras y frases que describen cada uno de los siete estados emocionales siempre
que tengas dificultades para conectar con lo que estés sintiendo. Por ejemplo, si
observas que a menudo cedes, tienes sentimientos negativos sobre ti mismo o sobre
los demds, o simplemente te cuesta arrancar, es probable que estés experimentando
un estado de apatia. Tal vez te encuentres pensando: «No soy como los demas.
Tengo razon. Soy mas inteligente que cualquiera», o que te sientas satisfecho contigo
mismo y mejor que... Los pensamientos y sentimientos de esta naturaleza indican que
seguramente estas experimentando un estado de orgullo.

A medida que vayas trabajando con este material, es probable que descubras que te
puedes relacionar con mayor facilidad con determinadas emociones que con otras, y
que tiendes a dedicar mas tiempo a experimentar unos estados emocionales que a
otros. Sin embargo, es importante trabajar en la liberacion de tus emociones al tiempo
gue experimentas los nueve estados emocionales, para lograr la verdadera
inmutabilidad y la libertad en la vida.

Las nueve categorias emocionales son una forma de entender la gran parte de nuestra
mente que se sitla por debajo de nuestra conciencia. Esta parte de la mente es como
un cajoén de los trastos: ya sabes, alla donde tiramos todo lo que ya no sabemos qué
hacer con ello. Algunos tenemos un trastero, o un desvan o un garaje de ese estilo. A
lo largo del tiempo, hemos ido tirando a esta parte de nuestra mente todo aquello que
no sabiamos cémo manejar o que en cualquier caso no esta resuelto. Como sefialaba
antes, todo sentimiento que no se suelta queda almacenado en la mente
subconsciente, que se llena de escombros emocionales y de pensamientos y
sentimientos restrictivos. Dada la acumulacion de cuestiones no resueltas que la
mayoria de nosotros desarrollamos, a menudo resulta dificil recordar qué
consideramos importante, y demasiado facil recordar lo que deseariamos olvidar.

No sé cual sera tu caso, pero cuando yo solia utilizar un cajon para los trastos, me
frustraba siempre que intentaba encontrar algo en él. Al final, lo vacié y organicé su
contenido. Con el Método Sedona, también puedes hacer lo mismo con la mente. Al ir
dedicando tiempo a trabajar con los nueve estados emocionales y a liberarlos, veras
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gue todas las emociones se relacionan entre si de forma muy organizada. Esto te
ayudara a tamizar esa acumulacion, desechar lo que ya no necesitas y descubrir lo
gue es importante para ti. Cuando liberes, observaras que tu mente se va agudizando
y que tu memoria se va aclarando progresivamente. No so6lo veras con mayor claridad
lo que sientas en ese momento, sino que también empezaras a comprender mejor las

emociones de otras personas.

Cuando visualices la escala de la energia y la
accion, o cuando repases el grafico al final de
este capitulo, imagina que el coraje, la
aceptacién y la paz estan enterradas debajo
de otras emociones.

Cuando sueltes tu apatia, tu pena, tu miedo,
tu deseo, tu ira y tu orgullo, irds desvelando
esas emociones de energia superior, que
constituyen lo que realmente eres y que
siempre han estado ahi. El resultado sera
gue toda tu vida cambiara por completo. Todo
te resultara mas facil.

Debes tener en cuenta que es posible que
ese giro completo no se produzca de manera

«El hecho de comprender mis
sentimientos me proporciona una
vida mas serena y mejor centrada.
Me siento mas presente en cada
momento. El Curso del Método
Sedona me dio los que otros
cursos nunca me dieron: un
sistema bien delimitado que me
ayuda a lograr mi objetivo de soltar
las barreras. Ademas, sé decidir
por mi mismo adoénde ir y a qué
velocidad avanzar ».

—B.V. Gante, (Bélgica)

inmediata. Puede que sea un proceso

gradual. Sin embargo, cada vez que

participas en el proceso de liberar, sin que importe por donde empieces —sea en la
apatia, la pena, el miedo, el deseo, la ira o el orgullo—, descubriras que tiendes a
gravitar de forma natural hacia el coraje, la aceptacion y la paz. Reconocer asi tus
virtudes ocultas puede significar una gran diferencia en tu forma de sentir y actuar, y
en la idea general que tengas de la vida.

Al leer los nueve apartados que siguen, procura estar lo mas abierto posible a
cualquier sentimiento, pensamiento o imagen que surjan. Te pido que te detengas
siempre que desees liberar cualquier cosa que aparezca. Y detente al final de cada
apartado para dedicar cierto tiempo a liberar todo lo que haya en tu conciencia.

La apatia

Cuando sentimos apatia, se nos antoja que el deseo esta muerto y que no sirve de
nada. No somos capaces de hacer nada, y nadie nos puede ayudar. Nos sentimos
abotargados y pesados, y no vemos escapatoria posible. La mente se puede llenar de
tanto ruido que lleguemos a entumecemos. Las imagenes que vemaos son restrictivas y
destructoras. Sélo pensamos en el fracaso y que nada podemos hacer, ni nadie puede
hacer nada tampoco. Tenemos muy poca 0 ninguna fuerza para actuar sobre esas
imagenes y esos pensamientos, porque en nuestro interior nos vemos empujados
hacia muchas direcciones opuestas.

Cheryl estaba jubilada y llevaba viviendo en la misma casa 30 afios, un periodo que
habia dedicado a recoger todo tipo de objetos y desechos. En realidad, su casa
parecia ese cajon de trastos del que hablaba antes al referrme a la mente
subconsciente. Cuando decidié asistir al Curso Basico del Método Sedona, decia que
se sentia muy pesada y apatica respecto a la situacidon de su entorno. Lo interesante
fue que durante el curso nunca se liber6 directamente de todo lo relativo a su afan por
acumular trastos o su apatia. Se limitaba a fijar su objetivo en su falta de
determinacion. Pero cuando lleg6 para iniciar la segunda semana del curso —con un
aspecto de mayor vitalidad— conté entusiasmada que, al ir soltando a lo largo de a
semana, se encontrd con que limpiaba y tiraba cosas a la basura. Cuando todo lo que
la rodeaba estuvo en mejor estado, sus fuerzas y su confianza en si misma
aumentaron de forma sistematica. Decia que llevaba afios obligadndose a limpiar su
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casa, pero nunca conseguia hacerlo. Cuando se relajé con la liberacién, se descubrié
haciendo esas tareas.

Palabras y expresiones que describen la apatia

» Abandonar  Fracaso

» Abrumado * Frio

* Aburrido ¢ Impotente

e Adormilado * Impreciso

» Agotado « Incorregible

* Aislado « Indeciso

« Aletargado « Indiferente
 Atascado « Insensible

» Condenado al fracaso « Inatil

» Shock nervioso « Invisible

» Demasiado cansado * Muerto

*» Deprimido * Negativo

* Derrotado « No importo
 Desalentado * No me importa

» Descentrado * No puedo

» Descuidado * No puedo ganar
» Desganado * Olvidadizo
 Desesperacién « Perdedor

* Desilusionado * Perdido

» Desmoralizado * Perezoso
 Desolado ¢ Por qué intentarlo?
» Desperdiciado * ¢, Qué sentido tiene?
* Despreciable * Resignado

« Distraido « Sin gracia

» Empedernido « Vamos a esperar
» Entumecido * Vano

* Es demasiado tarde

Dedica unos minutos a recordar la Gltima vez que tG o alguien que conozcas sentisteis
apatia. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce en
este instante.

¢, Sabrias aceptar este sentimiento lo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢ Cuando?

Repite el proceso de liberacion unas cuantas veces mas hasta que sientas como si
pudieras soltar parte de lo que estas sintiendo, o todo ello. Luego pasa al sentimiento
siguiente.

La pena

Cuando sentimos pena, o dolor, queremos que alguien nos ayude porque pensamos
gue solos no podemos hacer nada. Creemos que tal vez otra persona pueda hacer
algo. Imploramos que alguien actlie por nosotros. Nuestro cuerpo tiene un poco mas
de energia que en el estado de apatia, pero esta tan contraido que duele. Tenemos la
mente un poco menos abarrotada que en la apatia, pero sigue siendo ruidosa y opaca.
Imaginamos nuestra pena y nuestras carencias, y a menudo nos perdemos en estas
imagenes. Solo pensamos en lo mucho que sufrimos, en lo que hemos perdido y en si
podemos conseguir que alguien nos ayude.
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Cuando la anciana madre de Sarah sufrié un derrame cerebral, Sarah se dio cuenta de
gue sus vidas habian cambiado. Se sentia profundamente triste por perder la relacién
de que solian disfrutar cuando su madre se sentia con fuerzas. Dada la mucha ayuda
qgue su madre necesitaba ahora, era como si Sarah asumiera el papel de madre y su
madre el de hija, al menos parte del tiempo. Llegd un dia en que Sarah decidio
sumergirse en su pena, y encontrd cierta paz. Comprendié que, con el uso del Método
Sedona, podia permitirse sufrir de forma adecuada, en vez de quedarse atascada en
un estado permanente de pena. Aungue existian la tristeza y la incertidumbre, también
habia un sentimiento de gran alivio y de movimiento. La liberacion facilité que aceptara
los cambios que se habian producido en su madre.

Palabras y expresiones que describen la pena:

A nadie le importo « Lastimado

» Abandonado e Luto

* Abatido « Lloroso

» Acusado » Maltratado

» Angustiado « Marginado
 Afioranza * Melancolia

» Apenado « Nadie me quiere
» Atormentado * No deseado

» Avergonzado * No hay derecho
» Consternado « No querido

e Culpable * Nostalgia

» Decepcionado ¢ Olvidado

» Desatendido * Pena

* Desconsolado * Pérdida
 Desesperacion * Pesar

* Dolor * Pobre de mi

» Engafado « ¢Por qué yo?

» Agotado * Rechazado

* Herido * Relegado

* Ignorado * Remordimiento
* Impotente « Si al menos...

* Incomprendido  Torturado

* Inconsolable * Traicionado

* Inepto « Triste

* Infeliz * Tristeza

* Lastima * Vulnerable

Dedica unos minutos a recordar la Gltima vez que tG o alguien que conozcas sentisteis
pena. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce en este
instante.

¢ Sabrias aceptar este sentimiento jo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢,Cuando?

Antes de seguir, repite el proceso de liberacion unas cuantas veces mas hasta que
sientas como si pudieras soltar parte de lo que estas sintiendo, o todo ello. Luego pasa
al sentimiento siguiente.

El miedo

Cuando sentimos miedo, queremos arremeter, pero no lo hacemos, porque pensamos
gue el riesgo es demasiado grande. Creemos que seguramente recibiremos mas
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golpes de los que demos. Queremaos arrancar, pero no lo hacemos porque pensamos
gue nos haremos dafio. Nuestro cuerpo tiene un poco mas de energia que en la pena,
pero sigue aun tan contraido que resulta ante todo doloroso. Los sentimientos suben y
bajan con rapidez, como el agua fria en una cacerola caliente. La mente esta un poco
menos abarrotada que en la pena, pero aln es ruidosa y opaca. Nuestras imagenes y
pensamientos versan sobre la fatalidad y la destruccién. Lo Unico que se nos ocurre y
lo Unico que vemos es que nos vamos a hacer dafio, lo que podemos perder, y que
debemos protegernos, a nosotros y a quienes nos rodean.

La liberacion es una herramienta magnifica para abordar el miedo, como bien
descubrio Judy en un viaje de camping por Marruecos y Kenia. En una carretera
aislada y en muy mal estado de las montafias del Atlas, el todoterreno en que viajaban
ella y Otras once personas de repente volcé y empezd a dar vueltas. Durante unos
momentos, todos pensaron que iban a morir, hasta que el vehiculo se detuvo a medio
camino del acantilado. Con el corazon acelerado, todos salieron con cuidado del coche
hacia la ladera, donde quedaron a su suerte toda la noche en unas condiciones
lamentables. Hacia frio y soplaba el viento. Tenian pocas provisiones, algunos de ellos
sufrian diarreas, y un herido tuvo una crisis nerviosa. Sin embargo, en medio de todo
aquello, Judy no pard de liberar su miedo. El resultado fue que estaba tranquila,
incluso fascinada, preguntandose si podrian salir de aquel apuro y pensando que era
una aventura increible, que por fin terminé. Y lo mejor de todo es que vivié para
contarlo, sin arrastrar ningun sentimiento traumatico por lo que habia sucedido.

Palabras y expresiones que describen el miedo:

* Amenazado « Mal presentimiento
» Aprensivo * Miedo escénico
* Asustado * Nausea

* Aterrorizado * Nervioso

* Atrapado « Obsesionado
» Avergonzado « Panico
 Cauto * Paralizado
 Cobardia  Paranoico

* Cohibido * Precavido
 Desconfiado ¢ Preocupado
» Deseos de escapar * Receloso

» Desesperado * Reservado

* Duda e Sudoroso

» Escéptico * Supersticioso
* Evasivo  Suspicaz

* Histérico » Tembloroso

* Horrorizado e Tenso

* Hurafio e Terror

* Incierto e Timido

* Inquieto * Vacilante

* Inseguro * Vulnerable

* Irracional

Dedica unos minutos a recordar la dltima vez que tU o alguien que conozcas sentisteis
miedo. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce en
este instante.

¢ Sabrias aceptar este sentimiento lo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢ Cuando?
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Antes de pasar al sentimiento siguiente, repite el proceso unas cuantas veces mas
hasta que sientas como si pudieras soltar parte de lo que estas sintiendo, o todo ello.

El deseo

Cuando sentimos deseo, queremos poseer. QUEREMOS. Ansiamos dinero, poder,
sexo, personas, lugares y cosas, pero vacilamos. Puede que lo alcancemos o no.
Tenemos un sentimiento oculto de que no podemos, o no debemos, tenerlo. Nuestro
cuerpo tiene un poco mas de energia que en el miedo. Sigue aln bastante contraido,
pero ahora las sensaciones a veces son agradables, sobre todo si se comparan con
las tres emociones anteriores de menor energia. Los sentimientos pueden ser muy
intensos. Nuestra mente esta un poco menos abarrotada que en el miedo, pero sigue
con los ruidos y las obsesiones. Podemos intentar aliviar nuestras imagenes con
fantasias positivas, pero en el fondo son realmente imagenes de lo que no tenemos.
Nuestros pensamientos se ocupan de lo que necesitamos conseguir y no tenemos.
Por mucho que consigamos, nunca nos sentimos satisfechos y raramente disfrutamos
de lo que poseemos.

Ron es un aficionado del baloncesto que vive en Seattle y siente pasién por los
Sonics. El afio en que el equipo estuvo en los play-offs contra los Chicago Bulls, se
sentia en un intenso estado de deseo. Recordaba que, de nifio, perdia los nervios
cuando le preocupaba un partido —literalmente temblaba por el esfuerzo que le
suponia el deseo de que su equipo ganara. Asi que, las pocas veces que tuvo la
oportunidad de asistir a una final entre los Sonics y los Bulls, se pasaba el tiempo en
las gradas liberando el deseo que tenia de controlar el resultado. Hacia que se sintiera
mucho mejor. Disfrutaba mucho mas con el partido y, lo méas divertido, le parecia que
se liberaba como si lo hicieran 10.000 personas. Ron no aplaudia mecanicamente al
equipo, y al final del partido, pasados ya los nervios, sentia la misma euforia. Hoy, su
esposa se burla de que Ron tenga que ir a todos los partidos, porque los Sonics ganan
siempre que él los ve jugar desde las gradas.

Palabras y expresiones que describen el deseo:

* Acaparador « Libidinoso

* Ajeno a lo que le rodea * Licencioso

* Ansias « Manipulador

» Compulsivo * Maguinador

» Consentidor en exceso * Mezquino

» Desenfreno * No puedo esperar

» Despiadado * Nunca es suficiente
* Egoista « Siempre insatisfecho
* Envidia * Obsesionado

» Exigente * Obseso

 Explosivo * Perverso

* Frenesi * Posesivo

* Frustrado « Prepotente

* Glotén * Prevision

e Hambre e Quiero

* Impaciente * Rapaz

* Impulsivo e Taimado

* Insaciable » Temerario

* Insensible * Tengo que poseerlo

 Lascivo * \Voraz
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Dedica unos minutos a recordar la Gltima vez que ti o alguien que conozcas sentisteis
deseo. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce en
este momento.

¢ Sabrias aceptar este sentimiento jo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢Cuando?

Antes de pasar al sentimiento siguiente, repite el proceso de liberacién unas cuantas
veces mas hasta que sientas como si pudieras soltar parte de lo que estas sintiendo, o
todo ello.

Laira

Cuando sentimos ira, deseamos embestir para herir y detener a los demas, pero
vacilamos. Podemos embestir 0 no. Nuestro cuerpo tiene un poco mas de energia que
en el deseo. Estd menos contraido, y a menudo las emociones pueden ser muy
intensas y explosivas. Nuestra mente estd menos abarrotada que en el deseo, pero
sigue con los ruidos, la tozudez y la obsesion. Nuestras imagenes se refieren a la
destruccion, y a lo que vamos a hacer a los demas. Nuestros pensamientos se ocupan
de como conseguir que se nos haga justicia, y que los otros paguen. Esta fuerza nos
puede asustar, y puede provocar que nos obliguemos a retroceder a experiencias de
menor grado de energia, Incluso hasta infligimos dafio. Las acciones que
emprendemos son en su mayoria destructivas para nosotros y para quienes nos
rodean.

Paige albergaba un resentimiento contra un ex novio que en su opinién la habia
traicionado. Aunque su relacién habia terminado dos afios antes, siempre que
pensaba en él observaba que sentia tanta ira que practicamente la paralizaba. Cuando
ocurria esto, se permitia imaginar formas de vengarse. Como no dejaba de alimentar
el recuerdo del dafio que le habian hecho, el dolor de la experiencia seguia vivo. Y lo
que era mas importante, la ira que sentia le impedia iniciar una relacion nueva y
satisfactoria.

Cuando Paige sigui6 el Curso del Método Sedona, uno de sus objetivos era liberar su
tan arraigada ira y perdonar a su antiguo novio. En clase se quedaba atonita al
descubrir lo facil que le resultaba soltar las heridas y decepciones que aln le
guedaban, y que desaparecieron con sélo unas sesiones de preguntas. Casi de
inmediato empezé a abrirse a la posibilidad de una nueva relacion. Luego, siempre
gue surgian sentimientos negativos, se limitaba a liberarlos y se sentia mas ligera, feliz
y optimista ante la vida.

Palabras y expresiones que describen la ira:

* Acalorado * Discolo

» Agresivo « Discutidor
* Airado e Duro

* A punto de estallar « Enardecido
* Amargado « Enfadado

* Ardiente « Exigente

* Beligerante « Explosivo

* Brusco  Frustrado
 Caustico e Furibundo
* Celoso * Furioso

* Colérico * Hostilidad
 Desafiante ¢ Hurafio

» Despiadado « Impaciencia

* Destructivo * Indignado
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* Inmisericorde * Rabia

* Instintos asesinos * Rebelde

* [racundo * Resentimiento
* Irritado « Riguroso

* Loco e Salvaje

» Maleducado * Severo

» Malicioso * Soliviantado
* Mezquino * Testarudo

* Obstinado « Vengativo

» Odio * Vicioso

» Perverso * Violento

* Petulante * Volcanico

* Prepotente

Dedica unos minutos a recordar la Gltima vez que ti o alguien que conozcas sentisteis
ira. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce en este
instante.

¢, Sabrias aceptar este sentimiento lo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢Cuando?

Como en los anteriores sentimientos, repite el proceso varias veces hasta que sientas
como si pudieras soltar parte de lo que estas sintiendo, o todo ello. Luego continda.

El orgullo

Cuando sentimos orgullo, queremos conservar nuestro estatus. No estamos
dispuestos a cambiar ni a movernos; por consiguiente, impedimos que los demas se
muevan para evitar que nos adelanten. Nuestro cuerpo tiene un poco mas de energia
que en la ira, pero muchas veces no podemos disponer de ella. Aunque estd menos
contraido, suele estar apagado y menos visible. Nuestra mente estd un poco menos
abarrotada que en la ira, pero sigue siendo ruidosa, rigida y centrada en si misma.
Nuestras imagenes y nuestros pensamientos se refieren a lo que hemos hecho y a lo
gue sabemos. Si de algin modo somos conscientes de los demas, esperamos que
observen lo bien que ocultamos nuestras fastidiosas dudas.

Martin era lo que la mayoria consideraria un ejecutivo dindmico. En su carrera
profesional, muy pronto ascendi6é en la empresa sin preocuparse mucho de a quien iba
pisando por el camino. Sin embargo, cuando compré las cintas del Método Sedona fue
porque se habia encontrado con un muro en su profesion. Pensaba que seguia
haciendo lo correcto, pero ya no obtenia los resultados que deseaba. Varias
promociones le habian olvidado, y no entendia por qué sus jefes no veian que era
mucho mejor que las personas a las que ascendian.

Al escuchar las cintas, Martin descubri6 que habia caido en el orgullo, que no le
dejaba ver sus defectos y le impedia aprovechar el apoyo que habria estado a su
disposicién si hubiese estado abierto a recibirlo. Cuando soltdé, empezé a apreciar a
sus comparieros de trabajo de forma mas espontanea, y se sentia mas dispuesto a
trabajar para todo el equipo, sin tratar de guardar con ellos las distancias que antes
mantenia. Después de hacer este cambio, lo ascendieron. Hoy Martin sabe que puede
seguir subiendo hasta lo mas alto sin necesidad de pisar a nadie en el camino.

Palabras y expresiones que describen el orgullo:
* Absorto en si mismo « Aislado

« Aburrido « Altivo
« Aferrado a sus ideas e Arrogante
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* Autoritario « Inflexible

* Cerrado « Insensible

* Creido * Inteligente

* Critico « Intolerante

* Desdén * Irreprochable

* Despectivo « Lleno de prejuicios
« Displicente * Malcriado

« Distante » Mejor que ta

» Dogmatico * Nunca se equivoca
* Egoista * Obcecado

» Engreido « Paternalista

» Esnob * Petulante

* Especial ¢ Presuntuoso

* Estoico * Recto

* Falsa dignidad * Regodearse

* Falsa humildad « Rigido

* Falsa virtud  Sabelotodo

* Fanfarrén * Santurrén

* Frio « Satisfecho de si mismo
* Hipécrita » Sentencioso

* Impertérrito * Superior
 Implacable * Testarudo

* Inexorable *Vano

Dedica unos minutos a recordar la Gltima vez que tU o alguien que conozcas sentisteis
orgullo. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce en
este instante.

¢, Sabrias aceptar este sentimiento lo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢Cuando?

Repite el ejercicio varias veces hasta que sientas como si pudieras soltar parte de lo
gue estéas sintiendo, o todo ello, antes de pasar al siguiente sentimiento.

Recuerda que los seis primeros estados emocionales en realidad forman una delgada
corteza que encubre los tres sentimientos siguientes de coraje, aceptacion y paz. Si
los seis primeros incluyen ante todo actitudes de «No puedo», a medida que nos
permitimos desvelar los tres siguientes estados emocionales, vamos empezando a
sentir el «<Puedo».

El coraje

Cuando sentimos el coraje estamos dispuestos a actuar sin vacilar. Podemos hacer.
Podemos corregir. Podemos cambiar cualquier cosa siempre que sea necesario.
Tenemos la voluntad de soltar y de avanzar. Nuestro cuerpo tiene mucha mas energia
que en el orgullo, y podemos disponer de ella para la accién exterior y constructiva. La
energia que tenemos a nuestra disposicion es abundante y clara. La mente esta
menos abarrotada que en el orgullo, y es mucho menos ruidosa. Somos flexibles,
capaces de recuperarnos y mantenemos una actitud abierta. Nuestras imagenes y
nuestros pensamientos se refieren a lo que podemos hacer y aprender, y a cémo
podemos ayudar a Los demas de esa misma forma. Estamos motivados y no
dependemos mas que de nosotros mismos, sin por ello dejar de desear que los otros
tengan éxito. Sabemos reirnos a carcajadas, incluso de nuestros propios fallos. La
vida es divertida.

Cada vez que decimos «si» a las preguntas de liberacién aprovechamos la energia del
coraje. Dado que éste es nuestro estado natural, podemos acceder a él en cualquier
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momento, por muy escondido que parezca estar debido al predominio de cualquiera
de los otros sentimientos.

Ademas de instructor del Método Sedona, David es mimo profesional y representa un
espectaculo de 40 minutos sobre los peligros de las drogas, dirigido a alumnos de
centros publicos urbanos de la ciudad de Nueva York. Todos los afios, al menos
20.000 chavales, desde educacion infantil hasta octavo curso, ven su representacion,
y, hoy, David se enfrenta a ellos con un animo constante de coraje y aceptacion. Pero
no siempre fue asi. Durante cinco o seis afios, solia tener miedo de perder el control,
de no ser capaz de realizar su trabajo o de no saber dominar a los alumnos. En el
recinto donde actuaba, muchas veces habia hasta 500 chicos rebeldes. Sentia un
temor impreciso de que algo fallara, de que se pelearan o no guardaran silencio, y de
gue la actuacioén fuera un fracaso.

Ahora, gracias a los ejercicios de liberacidon que realiza antes de sus actuaciones y
durante ellas, David no siente miedo alguno, y muchas veces ha vivido las situaciones
gue antes temia. Puede ocurrir que el director de un centro le suelte a todo un grupo
de alumnos que no paran de gritar, o que entre el publico se encuentre el tipico chico
gue todo lo pregunta con animo de destacar. David se limita a dejar que se libere la
tensién de su estdmago, y con toda tranquilidad mira a los alumnos y dice: «Estoy
deseando hacer lo que he venido a hacer para vosotros y, dentro de un momento, voy
a seguir como si no me r hubiera detenido para hablaros. Pero no podré hacerlo si
vosotros también montais vuestro espectaculo mientras yo trabajo». Asi se gana a los
nifios. Su compromiso con la libertad le ha permitido influir muy positivamente con su
mensaje vital en los alumnos en situacién de riesgo ante quienes actla. Dice David:
«Cuando actuo en un estado de coraje y aceptacion, aporto armonia al mundo. Sélo lo
puedo lograr cuando dejo que los sentimientos se suelten en mi interior. Entonces mis
actos automaticamente son mas afectuosos y compasivos».

Palabras y expresiones que describen el coraje:

* Abierto * Euforia

* Accesible * Feliz

* Afectuoso e Firme

» Agudo * Flexible

* Alegre e Fuerte
 Apasionado « Honrado

* Atrevido * Humor

* Autosuficiente * Impaciente
» Capaz de recuperarse « Incansable
* Centrado « Independiente
* Claridad * Ingenioso

e Compasién * Iniciativa

» Competente « Integridad
 Con vision de futuro * Intrépido

* Confiado * Invencible
 Consciente « Lacido

* Creativo * Motivado

* Decidido « Objetivos claros
* Despierto « Optimista

* Dindmico « Perspectiva
* Dispuesto « Positivo

* Entusiasta * Puedo

* Espléndido * Receptivo
 Espontaneo * Resuelto

* Estable « Seguro

* Estudioso * Sensible
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* Solicito * Vivo
* Vigoroso

Dedica unos minutos a recordar la Gltima vez que ti o alguien que conozcas sentisteis
coraje. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce en
este instante.

¢, Sabrias aceptar este sentimiento jo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢,Cuando?

Si te resulta dificil soltar un buen sentimiento, recuerda que, al hacerlo, permites que
mejore. Todos disponemos de una gran reserva de emociones positivas que otras
restrictivas ocultan. Por ello muchas veces los sentimientos positivos se refuerzan
cuando liberamos, mientras que los negativos se debilitan. Ademas, debilitas tu eterna
tendencia a reprimir y aferrarte.

Repite el proceso de liberacion unas cuantas veces mas hasta que sientas como si
pudieras soltar parte de lo que estas sintiendo, o todo ello. Luego pasa al sentimiento
siguiente.

La aceptacion

Cuando experimentamos la aceptacion, tenemos y disfrutamos todo tal como es. No
tenemos necesidad de cambiar nada. Las cosas son asi, y asi estan bien. Son
hermosas tal como estan. Nuestro cuerpo dispone de mucha mas energia que en el
coraje. La mayor parte de esta energia esta en reposo, pero a nuestra disposicion si la
necesitamos. Es una energia ligera, calida y abierta. La mente esta menos abarrotada
gue en el coraje, y casi en silencio y satisfecha. Nuestras imagenes y nuestros
pensamientos estan enamorados de la exquisitez de las cosas. La vida es alegre.

Ralph y su esposa asistian conmigo a un Retiro de siete dias en Sedona. Todas las
mafanas, antes de que empezara el curso, solian dar un paseo. Cierto dia, llegaron a
un lugar conocido como Bell Rock, donde Ralph dedico un tiempo a liberar sobre sus
objetivos. Cuando le llegd el sentimiento tan familiar de «Nunca va a ocurrir»,
inmediata- mente reconocié que el mensaje sélo era un sentimiento. Ni siquiera tuvo
qgue agarrarse a él. Lo que hizo que la experiencia fuera tan especial fue lo visual que
era. Mientras estaba alli de pie, podia ver un torbellino de sentimientos que surgian de
su interior, y observé que se limitaba a aceptarlos sin tener que alargar la mano para
aferrarse a ellos. La imagen del torbellino se repitié varias veces, siempre con menor
fuerza, hasta que por fin desaparecio.

Aunqgue toda esa vision no dur6 mas que un minuto, mas o menos, fue de una gran
fuerza. Dice Ralph: «Era como un perro callejero que se acercaba a la puerta, y yo
sabia que si alimentaba el sentimiento, éste regresaria. Pero si no lo hacia, al final se
irfa». De vuelta a la clase, cont6 lo bien y libre que se habia sentido.

Palabras y expresiones que describen la aceptacion:

» Abierto * Bienestar

» Abundancia « Calido

* Afectuoso » Compasioén
 Agradecido « Compenetrado
* Alegre « Comprensivo

» Ardiente * Considerado

* Armonia » Cortés

* Armonioso * Deleite

» Asombro * Educado
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* Empatia  Naturalidad

* Enriquecido « Participe

* Equilibrio « Plenitud

* Euférico « Radiante

* Hermoso e Seguro

* Indulgente e Sensible

* Ingenuo » Simpético

* Integrador « Sosegado

* Intuitivo * Tengo

* Ludico * Tierno

» Magnanimo « Todo va bien

» Nada que cambiar

Dedica unos minutos a recordar la dltima vez que tU o alguien que conozcas sentisteis
la aceptacion. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce
en este instante.

¢ Sabrias aceptar este sentimiento lo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢,Cuando?

Acuérdate de hacer todo lo que puedas para soltar los sentimientos positivos.

Como en los sentimientos anteriores, repite el proceso varias veces hasta que sientas
como si pudieras soltar parte de lo que estas sintiendo, o todo ello. Luego pasa al
ultimo sentimiento: la paz.

La paz

Cuando experimentamos la paz, sentimos: «Soy. Soy un todo, algo completo en mi
mismo. Todos y todo forman parte de mi. Todo es perfecto». El cuerpo tiene mucha
mas energia que en la aceptacion, pero esta en total reposo, tranquilo. La energia esta
calmada y en silencio. La mente, clara y vacia, pero plenamente consciente. No hay
necesidad de imagenes ni de pensamientos. La vida es como es, y todo esta bien.

Mi correctora, Stephanie, me conté un momento de paz y de plenitud personal que
hacia poco habia experimentado, mientras sostenia al bebé de seis semanas de sus
amigos. Cuando el bebé se acurruco inocentemente contra su pecho, Stephanie se
dejé llevar por la experiencia de la confianza que el pequefio mostraba. Liberé por
completo todas sus expectativas y preocupaciones. No hacia planes para el futuro ni
se preocupaba por el pasado, s6lo descansaba en el AHORA con aquella pequefia
criatura. Nada impedia amar y ser amada. Todo lo que ella necesitaba era un corazén.
En lo que a la paz se referia, no tenia mas que ser.

Palabras y expresiones que describen la paz:

» Ajeno al tiempo * Ligero

» Calma « Perfeccion
 Centrado * Pleno

« Conciencia * Puro

* Entereza * Realizado
* Espacio * Resplandeciente
 Eternamente joven * Ser

* Eterno * Serenidad
* Identidad » Sosegado
* llimitado * Soy

* Inagotable * Todo

e Libre e Tranquilo
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Dedica unos minutos a recordar la Gltima vez que ti o alguien que conozcas sentisteis
la paz. Luego piensa un momento en el sentimiento que tal recuerdo te produce en
este instante.

¢ Sabrias aceptar este sentimiento lo mejor que puedas?

¢ Sabrias soltarlo?

¢ Lo soltarias?

¢,Cuando?

La exploraciéon: no somos nuestros sentimientos

Observa como te sientes después de tu viaje a lo largo de los nueve estados
emocionales. Si te permitiste sentir la importancia de lo que estas leyendo (lo mejor
gue pudiste), posiblemente ya te sientes un poco mas relajado, abierto a tus
emociones y en contacto con ellas. Si no estas seguro, o no observas cambio alguno,
no te preocupes. Recuerda que estds aprendiendo una habilidad nueva, y que puede
costar un poco dominarla. Tienes mucha mas experiencia en reprimir y expresar tus
sentimientos que en soltarlos. Pronto estaras mas en contacto con ellos y te sera mas
facil identificarlos y soltarlos.

Para concluir nuestro viaje por los nueve estados de energia, dediquemos unos
minutos a analizar la siguiente afirmacion: «Los sentimientos no son mas que
sentimientos. No son nosotros mismos. No son hechos, y los podemos soltar». Estas
sencillas palabras resumen el contenido del Método Sedona. ¢Pero qué significan
realmente?

La primera parte («Los sentimientos no

son mAas que sentimientos») puede

parecer evidente Sin embargo no es asi
como la mayoria vivimos. Vivimos en una
cultura que se ocupa sobre todo de los
sentimientos situados en cualquiera de
los extremos de un amplio espectro. En
uno de ellos, negamos nuestros
sentimientos y el efecto que ejercen sobre
nuestros procesos de pensamiento
racional, nuestra salud o0 nuestra
experiencia de la vida. En el otro extremo,
los deificamos, otorgando una importancia
exagerada a los supuestos mensajes que
van a transmitir y a lo que significan
acerca de lo que somos.

La idea de actuar racionalmente y la de
no negar nuestras emociones tienen,
ambas, su punto de verdad. Sin embargo,
la mayoria nos perdemos, y perdemos la
capacidad de decidir, en cada una de
esas ideas. En funcion de como nuestra
mente racional interprete nuestro input
sensorial en un determinado momento,
muchas veces podemos oscilar entre una
idea y la otra.

«Mientras iba escuchando el programa
de audio en mi camién me ocurrio algo
interesante. Oia unos ruidos raros que
no me gustaban, asi que me dirigi a la
gasolinera mas proxima y aparqué.
Acababa de marcar el nimero de
teléfono del garaje para que me
mandaran un remolque, cuando un
hombre vino corriendo y me dijo: ‘jSu
camion esta ardiendo! Luego tomé un
extintor, rompié el capuchén, y sofoco
el fuego antes de que yo pudiera
reaccionar. Normalmente soy una
persona que mantiene la calma ante
los problemas, pero en aquel caso, era
como si fuera un observador de algo

gue le ocurria a otra persona.
—Victoria Menear, Pleasant Hill
(California)

La mayoria tendemos a identificar nuestras emociones como si ellas fueran quienes
somos. Como decia en la Introduccion y en el Capitulo 1, esta identificacién se
encuentra incluso en nuestra forma de hablar, por ejemplo cuando decimos que
«estamos enfadados», en vez de que «nos sentimos enfadados». Es nuestra
identificacion con los sentimientos la que a menudo hace mas dificil de lo que debiera
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ser el hecho de soltarlos. Solemos aferrarnos a nuestra identificacion con un
sentimiento porque pensamos: «Es lo que soy». Creemos: «Siento, luego existo».
Desde la perspectiva de la liberacién, las cosas no son asi. La segunda parte de la
afirmacion («No son nosotros mismos») nos recuerda que se trata de una falsa
identificacion. Te recomiendo que examines esta idea tU solo. Piensa si es mas exacto
observar que los sentimientos van y vienen, mientras que tU realmente siempre
permaneces.

Si no estas seguro de quién eres mas alld de tus sentimientos o emociones, de
momento deja las cosas como estan. A medida que analices el Método Sedona y
empieces a practicar la liberacion a lo largo del dia, desvelaras esa auténtica
naturaleza tuya que hay detrds de las limitaciones autoimpuestas y creadas por
nuestros sentimientos.

Cuando te veas perdido en la identificacion con un sentimiento, te puedes preguntar:
«Soy este sentimiento, o simplemente tengo un sentimiento?». Esta sencilla pregunta
te puede ayudar a diferenciarte de una falsa identificacién. También puedes usar la
pregunta en el primer paso del Método, «Qué estoy sintiendo?», para que te ayude a
reconocer que no eres el sentimiento. Ocurre simplemente que tienes un sentimiento.
Esto abre la oportunidad de soltarlo.

Al avanzar en el analisis de la anterior afirmacion llegamos al «No son hechos». ¢No
te ha ocurrido alguna vez que pensaras que estabas en lo cierto —que pensaras, por
ejemplo, que le gustabas a alguien que conoces—, para descubrir después que
ocurria todo lo contrario? ¢O no has estado alguna vez seguro de que algo saldria
mal, para que luego fuera perfectamente? Son sé6lo dos ejemplos de como nos
relacionamos con el input que recibimos de nuestros sentimientos. Vivimos en un
mundo de cosas e ideas que son suposiciones, creyendo que nos relacionamos con
hechos. En cierto modo, nuestros sentimientos no son mas que historias que hemos
elaborado sobre un determinado conjunto de sensaciones. Muchas veces, si no
siempre, estas historias llegan cuando el sentimiento ya ha surgido en nuestra
consciencia. Luego las utilizamos para explicar por qué nos sentimos como nos
sentimos.

Tratar los sentimientos como hechos puede constituir un problema, porque a menudo
no nos damos cuenta de que hemos dado algo por supuesto hasta que ya es
demasiado tarde. Para entonces, ya hemos tomado una decision que nos parecia
razonable, pero luego vemos que se basaba en una reaccion emocional automatica.
La ultima parte de ka afirmacién se centra en lo que es el tema de este libro: «Los
podemos soltar». Cuanto mas aceptes y emplees tu capacidad natural para liberar,
mas se transformara cada una de las partes de tu experiencia.

Compromeétete con tu crecimiento

Antes de pasar al capitulo siguiente, te aconsejo que practiques unas cuantas veces
mas la liberacion con los nueve estados emocionales. Cada vez que releas este
capitulo, le sacaras mas provecho y profundizaras mas en el uso del Método.
Aprovecha la oportunidad de examinar tu vida desde la nueva perspectiva de mucha y
poca energia, y permitete observar cdmo los diferentes estados emocionales afectan a
tu vida. Ademas, haz todo lo posible para incorporar de forma mas completa el
proceso de liberacién a tu vida. Con el uso del Método a lo largo del dia es cuando la
tarea se vuelve mas ardua. Pero asi es como empezaras a ver los profundos
resultados de que se habla en este libro.
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Gréfico de los nueve estados emocionales

Tu mapa para llegar a la libertad emocional

Apatia Pena Miedo Deseo Ira
Abandonar A nadie le Amenazado Acaparador Acalorado
Abrumado importo Aprensivo Ajeno a lo que le Agresivo
Aburrido Abandonado Asustado rodea Airado
Adormilado Abatido Aterrorizado Ansia A punto de estallar
Agotado Acusado Atrapado Compulsivo Amargado
Aislado Agotado Avergonzado Consentidor en Ardiente
Aletargado Angustiado Cauto exceso Beligerante
Atascado Afioranza Cobardia Desenfreno Brusco
Condenado al Apenado Cohibido Despiadado Caustico
fracaso Atormentado Desconfiado Egoista Celoso
Demasiado Consternado Deseos de Envidia Colérico
cansado Culpable escapar Exigente Desafiante
Deprimido Decepcionado Desesperado Explosivo Despiadado
Derrotado Desatendido Duda Frenesi Destructivo
Desalentado Desconsolado Escéptico Frustrado Discolo
Descentrado Desesperacion Evasivo Gloton Discutidor
Descuidado Dolor Histérico Hambre Duro
Desganado Enganado Horrorizado Impaciente Enardecido
Desesperacion Herido Hurafio Impulsivo Enfadado
Desilusionado Ignorado Incierto Insaciable Exigente
Desmoralizado Impotente Inquieto Insensible Explosivo
Desolado Incomprendido Inseguro Lascivo Frustrado
Desperdiciado Inconsolable Irracional Libidinoso Furibundo
Despreciable Inepto Mal presentimiento | Licencioso Furioso
Distraido Infeliz Miedo escénico Manipulador Hostilidad
Empedernido Lastima Nausea magquinador Hurafio
Entumecido Lastimado Nervioso Mezquino Impaciencia
Es demasiado tarde | Luto Obsesionado No puedo esperar | Indignado
Fracaso Lloroso Panico Nunca es Inmisericorde
Frio Maltratado Paralizado suficiente Instintos asesinos
Impotente Marginado Paranoico Obsesionado Iracundo
Impreciso Melancolia Precavido Obseso Irritado
Incorregible Nadie me quiere Preocupado Perverso Loco
Indeciso No deseado Receloso Posesivo Maleducado
Indiferente No hay derecho Reservado Prepotente Malicioso
Insensible No querido Supersticioso Prevision Mezquino
Inutil Nostalgia Suspicaz Quiero Obstinado
Invisible Olvidado Tembloroso Rapaz Odio
Muerto Pena Tenso Siempre Perverso
Negativo Pérdida Terror insatisfecho Petulante
No importo Pesar Timido Taimado Prepotente
No me importa Pobre de mi Vacilante Temerario Rabia

No puedo ¢Por qué yo? Vulnerable Tengo que Rebelde

No puedo ganar Rechazado poseerlo Resentimiento
Olvidadizo Relegado Voraz Riguroso
Perdedor Remordimiento Salvaje
Perdido Si al menos... Severo
Perezoso Torturado Soliviantado
¢Por qué Traicionado Testarudo
intentarlo? Triste Vengativo

¢ Qué sentido Tristeza Vicioso
tiene? Vulnerable Violente
Resignado Volcéanico
Shock nervioso

Sin gracia

Vamos a esperar
Vano
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Orgullo Coraje Aceptacién Paz
Absorto en si mismo Abierto Abierto Ajeno al tiempo
Aburrido Accesible Abundancia Calma
Aferrado a sus ideas Afectuoso Afectuoso Centrado
Aislado Agudo Agradecido Conciencia
Altivo Alegre Alegre Entereza
Arrogante Apasionado Ardiente Espacio
Autoritario Atrevido Armonia Eternamente joven
Cerrado Autosuficiente Armonioso Eterno
Creido Capaz de recuperarse Asombro Identidad
Critico Centrado Bienestar llimitado
Desdén Claridad Calido Libre
Despectivo Compasion Compasion Ligero
Displicente Competente Compenetrado Perfeccion
Distante Con vision de futuro Considerado Pleno
Dogmético Confinado Cortés Puro
Egoista Consciente Deleite Realizado
Engreido Creativo Educado Resplandeciente
Esnob Decidido Empatia Ser
Especial Despierto Enriquecido Serenidad
Estoico Dinamico Equilibrio Sosegado
Falsa dignidad Dispuesto Euférico Soy
Falsa humildad Entusiasta Hermoso Todo
Falsa virtud Espléndido Indulgente Tranquilo
Fanfarron Espontaneo Ingenuo
Frio Estable Integrador
Hipocrita Estudioso Intuitivo
Impertérrito Euforia Ludico
Implacable Feliz Magnanimo
Inexorable Firme Nada que cambiar
Inflexible Flexible Naturalidad
Insensible Fuerte Participe
Inteligente Honorable Plenitud
Intolerante Humor Radiante
Irreprochable Impaciente Seguro
Lleno de prejuicios Incansable Sensible
Malcriado Independiente Simpéatico
Mejor que tu Ingenioso Sosegado
Nunca se equivoca Iniciativa Tengo
Obcecado Integridad Tierno
Paternalista Intrépido Todo va bien
Petulante Invencible
Presuntuoso Lucido
Recto Motivado
Regodearse Objetivos claros
Rigido Optimista
Sabelotodo Perspectiva
Santurron Positivo
Satisfecho de si mismo | Puedo
Sentencioso Receptivo
Superior Resuelto
Testarudo Seguro
Vano Sensible

Solicito

Vigoroso

Vivo
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A

Eliminar tu resistencia

En vez de dejar que el fluir de la vida nos lleve a donde deseamos ir, la mayoria
empleamos mucho tiempo en nadar contra corriente. Presumimos que, para conseguir
lo que queremos, tenemos que afanarnos y luchar contra las aguas que nos arrastran.
&Y si no fuera asi? ¢Y si en realidad pudiéramos servirnos del fluir natural de la vida
para que nos ayudara a tener lo que ansiamos? Sin duda ya habras experimentado
gue es estar en medio del fluir. Piensa en un dia en que todo haya ido a la perfeccion.
Parecia simplemente que estuvieras en el lugar adecuado en el momento preciso y
haciendo lo que correspondia. Ahora piensa en un dia TIPICO. ¢Cual prefieres? El
mayor de los obstaculos para seguir en el flujo del dia, y todos los dias, es oponerse a
lo que es.

Una buena noticia: puedes soltar la resistencia como lo puedes hacer con cualquier
otro sentimiento.

La resistencia nos impide avanzar en todos los aspectos de nuestra vida, en especial
en los de crecimiento personal y de la felicidad. Si has leido hasta aqui, ya habras
tenido la experiencia en liberar muchos tiempos de sentimientos. Lo mas probable es
gue hayas observado en que en ciertos momentos estas dispuesto a liberar sin ningin
tipo de vacilaciéon, mientras que en otros te resulta mas facil apartar el libro y hacer
otra cosa —cualquier cosa. Es precisamente este tipo de resistencia la que nos impide
perseverar en nuestras buenas intenciones, incluso cuando se refieren a una actividad
tan claramente beneficiosa como el trabajo que realizamos en este libro.

Es importante sefialar que soltar la resistencia no significa que debas dejar que otros
te controlen. Puedes seguir defendiendo lo correcto sin ningun tipo de resistencia. Si
alguna vez has practicado las artes marciales, como aikido, karate, taekwondo, sabras
gue si golpeas a alguien con el pufio cerrado te haces dafio. Pero si lo relajas un poco
—dejandolo sin que oponga resistencia — tienes mucho mas poder y mucha mas
fuerza. Quienes practican las artes marciales saben que cuando el contrario te ataca,
si no resistes, puedes emplear esta energia en su contra. Lo mismo ocurre cada vez
gue sueltas el sentimiento de resistencia. Tienes mas fuerza con menos esfuerzo, y
mas aguante y capacidad de recuperacion emocionales.

¢ Qué es laresistencia?

SAlguna vez has empezado algun trabajo con una exaltacion fanatica y, en
determinado momento, has perdido el entusiasmo? Esto es la resistencia. La
resistencia es completamente insidiosa. Es una de las cosas que mas nos impiden
tener, hacer o ser lo que queremos en la vida. De hecho, muchas veces resistimos, o
Nos oponemos a cosas que realmente nos gustan y nos interesan. Y el hecho de que
alguien nos diga que hagamos algo seguro se convierte en un detonador de la
resistencia. Esta puede aparecer incluso cuando nos gustaria hacer lo que se nos dice
gue hagamos. La resistencia puede sabotearse a si misma y ser contraproducente,
actla de manera constante, porque vivimos en un mar de « deberia », « tengo que »,
« debo » y otros imperativos. Siempre que hay un imperativo, surge la resistencia.

Cuando te dicen que deberias hacer algo, o que tienes que hacer algo ¢ qué sientes en
tu interior? «jQue no! ijNo me digan lo que tengo que hacer». Lo mismo ocurre cuando
te dices lo que debes hacer. Si te dices «Tienes que arreglar lo de las facturas», ¢ qué
ocurre? Seguramente responderas: «¢Ah, si?» O si te dices « Mejor que no vuelvas a
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hacer esto », refiriéndote a un habito que deseas abandonar, te puedes encontrar con
gue haces esto mismo y con mayor intensidad o frecuencia. Asi es nuestra mente.
Simplemente no nos gusta que nos digan lo que tenemos que hacer. Sin embargo, no
dejamos de decirnoslos a nosotros mismos, y luego nos extrafiamos de que no nos
divertimos y de las cosas que no se hacen.

La primera vez recuerdo la intervencion de la resistencia en mi vida era yo muy
pequefio. Se inicid un patrén de resistencia cierto dia en el que me sentia retraido y no
quise salir a jugar. Me encanta salir a jugar con mis amigos de la calle donde vivia,
pero aquel dia queria estar solo y jugar con mis juguetes. Pero eso de que estuviera
solo molestaba a mi madre, de modo que insistia que me fuera a jugar con los amigos.
Como esta situacidn se repitid varias veces consecutivas, pronto se convirti6 en un
motivo de discusion entre mi madre y yo. Sin darse cuenta, mi madre me habia
abocado a la resistencia a jugar con mis amigos. Yo solo sentia la oposiciéon a sus
deberias, pero durante muchos afios pensé que no me gustaba jugar con los demas,
lo cual sencillamente no es verdad.

La resistencia se manifiesta de muchas formas, algunas de ellas muy sutiles. Tal vez
olvides cosas que son importantes para ti. O quiza veas que poco a poco te vas
alejando de las cosas que realmente te son de utilidad. Supongamos, por ejemplo, que
haces muy bien lo de la liberacién. Disfrutas con ello, y crees que es lo mejor que se
ha inventado después del pan ya rebanado. Luego, al cabo de unos dias, unas
semanas 0 unos meses, te cuesta convencerte a ti mismo de hacerlo, aunque has
tenido la experiencia de primera mano de lo (til que te es. ¢ Qué ha pasado? Has dado
con la resistencia. Lo mas probable es que convirtieras la liberacion en un « deberia ».
En situaciones como esta el «deberia» crea una fuerza opuesta igual, o0 mayor, que la
fuerza que ejerces cuando intentas conseguir que algo ocurra.

Las siguientes son algunas definiciones de resistencia que podran ayudarte a
reconocerla:

* La resistencia es como querer avanzar pisando el freno.

* Siempre que pienses que deberias o que tienes que hacer algo, estas en un estado
de resistencia.

* La resistencia es la oposicion a la fuerza, real o imaginaria.

* La resistencia es empujar al mundo para que él empuje en sentido contrario.

* Sentir 0 pensar «No puedo» es resistencia. Exige un esfuerzo consiente que se
imponga al esfuerzo inconsciente (la costumbre) de reprimir los sentimientos. Esta
costumbre inconsciente es la resistencia.

* La resistencia es so6lo un programa mas que hemos fabricado para proteger otros
programas. (En el Capitulo 12 explicare que son los programas y como nos afectan).

* La resistencia es cuando no hemos decidido ain hacer o no hacer algo, pero en
cualquier caso lo hacemos, y es dificil. Para hacer que nos resulte facil, lo Gnico que
tenemos hacer es decidir hacerlo, y hacerlo — o decidir no hacerlo, y no hacerlo.

Liberar laresistencia

Para liberar la resistencia en cualquier momento que observes que la sientes, puedes
emplear el proceso de liberacién basico de los tres pasos que aprendiste en el
Capitulo 1. Puedes leerte las preguntas tu mismo, o hacer que alguien te las repase.

Paso 1. Permitete aceptar la resistencia en este momento.
Paso 2. Hazte una de las tres preguntas siguientes:

¢ Podria soltar esta resistencia?

¢ Podria permitirme sentir la resistencia en este momento?
¢ Podria aceptar el sentimiento de resistencia?

A continuacion pregunta:

Lo haria?

¢Cuando?
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Paso 3. Repite los dos pasos anteriores tantas veces como sean necesarias, hasta

que te sientas libre.

Cuando entiendas realmente que
puedes soltar la resistencia, veras
gue lo haces sin tener que pensarlo
en exceso. Como siempre piensa que
« Si » Y « N0 » son ambas respuestas
aceptables. Muchas veces soltaras
aunque digas « no ». Asi pues
responde a la preguntas que elijas sin
detenerte mucho a pensarlas no
quieras criticar a posteriori ni entrar
en un debate interior sobre los
beneficios de liberar tu resistencia o
las consecuencias de soltarla.
Cualquiera que sea tu respuesta,
avanza al siguiente paso.

Es posible que, al principio, los
resultados sean sutiles. Sin embargo,

«Durante 30 afios me supuso un gran
esfuerzo limpiar mi apartamento. Odiaba
el momento en que debia enfrentarme al
problema. Hoy estoy motivado al cien por
cien para echar a la basura todo lo que
ya no sirve. Por primera vez en mi vida,
puedo dar dos pasos seguidos en mi
habitacién sin tropezar con algo. Siempre
ponia la excusa de que no tenia tiempo.
Pero hoy, tengo cuatro trabajos distintos,
gue me tienen ocupado unas 80 horas a
la semana, y a pesar de ello tengo
fuerzas y tiempo para limpiar. Y no es
gue yo sea un jovenzuelo con energia
sin limites. Lo que tengo, y lo que me ha
dado el Método Sedona, es la libertad de

hacerlo»

muy pronto se haran manifiestos, en _ _
-Terence O’Brien. Tokio (Japdn)

especial si eres constante. Quiza
observes que tienes varias capas de
resistencia en relacion a un
determinado tema, de modo que la
liberacion completa puede adquirir
cierto tiempo. Sin embargo, cada capa que sueltes desaparece en tu beneficio.

Jane lleva afos impartiendo cursos sobre gestion del tiempo en empresas. Pero su
propia capacidad para dejar las cosas para mas tarde sigue, como ella misma dice, «
viva y coleando ». Sin embargo, en vez de castigarse por ese habito, le resulta mucho
mas facil soltar su resistencia, que forma parte de ese dejarlo todo para mafiana. Se
pregunta:

¢Podria aceptar lo mucho que me disgusta esta espantosa tarea? Luego, para
empezar escoge pequefios fragmentos de la tarea, y observa que va cobrando
velocidad. No, no siempre avanzas con coros de angeles que canten en la espalda,
pero sigue adelante con mayor facilidad. Se desatasca la verdad.

«Como cualquier otra cosa, soltar la resistencia no va a funcionar a menos que uno
realmente lo haga», dice Jane. «Pero cuando lo haces, es una técnica perfecta.
Después se produce una sensacion de movimiento y de cambio de perspectiva».

Otras tres formas de eliminar la resistencia.

Todos llevamos la resistencia a cuestas, asi que podemos buscar en nuestro entorno
cosas a las que oponemos resistencia de la que podemos liberarnos. Prueba con lo
siguiente

1. Mira alrededor de la habitacién donde te encuentres en este momento y toma
cualquier cosa.

2. Concentra tu resistencia en ella y preguntate: ¢Podria sentir cuanta resistencia me
fuera posible a este objeto?

3. Luego sigue los tres pasos basicos de la liberacion para soltarla: ¢Podria soltarla?
¢ Lo haria? ¢ Cuando?

4. Repite este ejercicio varias veces consecutivas, y luego sigue con lo que estuvieras
haciendo. Veras que todas las cosas de tu vida te resultaran mas faciles cuanto mas
sueltes la resistencia.
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Es un ejercicio magnifico para cuando dispongas de tiempo en el trabajo, mientras te
desplazas, o siempre que desees sentirte mas en el flujo y con animo del «levantate y
anda».

Otra forma estupenda de liberar la resistencia es admitir que cuando te opones a
tener, ser o hacer algo, probablemente te opongas también a no tenerlo, serlo o
hacerlo. Cuando ocurre esto, aplica el siguiente proceso:

1. Piensa en algo que te resistas hacer.

Ahora pregulntate:

¢ Podria permitirme soltar mi resistencia a hacer...?

¢ Lo haria?

¢ Cuando?

2. Después preguntate lo contrario:

¢ Podria permitirme soltar mi resistencia a no hacer...?

¢ Lo haria?

¢,Cuando?

3. Ve repitiendo las dos primeras series de preguntas hasta que sientas que la
resistencia desaparece. Luego observa con cuanta facilidad haces eso que habia que
hacer.

Este mismo proceso sirve para liberar en cosas que te resistes a tener o ser. Basta
con que sustituyas las palabras tener o ser por la palabra hacer.

¢, Te preguntas como puedes poner en practica esta técnica en tu vida? Veamos dos
posibilidades. Supongamos que te resistes a no tener dinero, un sentimiento muy
comun, sin duda. Piensa que probablemente también te resistes a tenerlo. Si no lo
hicieras, lo mas seguro es que ya tuvieras mas que suficiente. O supongamos que te
resistes a estar solo, a no tener una relacion. Libera en ambos lados de estos temas y
observa que ocurre en tu vida. Creo que te aguarda una agradable sorpresa.

Muchas veces, cuando intentamos liberar y no lo conseguimos, sabemos que nos
estrellamos contra un muro de resistencia. Si es esto lo que te ocurre, otra forma de
abordar el problema es permitirte aferrarte a tu obstinada resistencia. Una vez que te
has concedido permiso para hacer lo que ya estas haciendo, en tu interior se creard el
espacio suficiente para que sueltes. Limitate a preguntarte: ¢Podria darme permiso
para aferrarme un momento? Ocurre a menudo que en este punto uno se libera de
forma espontanea. Pero si la resistencia no se suelta por completo, vuelve a las tres
preguntas de liberacion basicas: ¢Podria soltar el aferrarme? ¢Lo haria? ¢Cuando?
Puedes ir alternando varias veces el concederte aferrarte y permitirte soltar de forma
habitual.

Bob se define como una persona que tiene muchos problemas con la resistencia.
«Normalmente, soy decidido y firme, pero hace un par de dias tuve una jornada en
gue era incapaz de decidir nada. Era como si tuviera el lapiz anclado a un ventilador.
Al final, decidi dejar que el lapiz se quedara ahi anclado, y la situacién se arreglé de
inmediato». Por lo general, Bob observa que su resistencia desaparece cuando se
sumerge en ella o se pregunta: ¢Podria permitirme sin mas oponer toda la resistencia
que estoy oponiendo?

La exploracién: entrar en contacto con la resistencia.
Durante los cursos del Método Sedona, muchas veces realizamos un ejercicio sencillo,
pero de mucha fuerza, pensado para que nos ayude a comprender como se siente la

resistencia en el ambito fisico. Cuanto mejor sepamos conectar con el sentimiento de
resistencia, mas facil es soltar. Por lo tanto, te recomiendo que abordes este ejercicio
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mas con el corazén que con la mente. En otras palabras, no intentes encontrar el
resultado correcto. No existe.

El ejercicio se puede hacer de dos maneras. En la primera version, lo hace uno solo.
En la segunda, se hace con otros compafieros. A la mayoria de la gente le resulta de
gran ayuda para soltar tanto la resistencia como los sentimientos que se ocultan tras
ella.

Explorar solo la resistencia fisica.

Para empezar, coloca las manos ante ti como si fueras a rezar, con las palmas
tocandose. Decide arbitrariamente que mano va a empujar y cual se va a resistir. Con
la que decidas que vas a empujar, empuja suavemente contra la otra, que resiste, y
haz que esta se mantenga en su posicion.

Mientras haces esto, permitete experimentar, lo mejor que puedas que se siente al
resistir.

A continuacion, suelta la resistencia al empuje sin intentar controlar ni hacer nada en
particular con tus manos. Deja simplemente que estas hagan lo que quieran.

Repite este ejercicio varias veces, alternando la mano que empuja y la que resiste, y
observando tus sentimientos cuando sueltas.

Cuando termines, dedica un rato a reflexionar sobre el ejercicio y a usar el proceso de
liberacién basico para soltar cualquier pensamiento o sentimiento que surjan.

Explorar la resistencia fisica con un compafiero.

En esta version del ejercicio, recuerda que se trata de una exploracién, y no de ver
quien es el mas fuerte o puede derribar al otro. Es muy importante no hacer nunca
nada que pueda herir emocionalmente a tu compafiero.
Para empezar, os ponéis uno enfrente del otro y os mirais a los ojos. Decide quien va
a empujar y quien se va a resistir. En este ejemplo, vamos a suponer que tu
compafero empuja. Luego, extendiendo los dos brazos a los lados, juntad las palmas
de vuestras manos.
Ahora tu compafiero empuja suavemente contra tus manos. Tu limitate a resistir el
empuje, manteniendo firmes las dos manos. La presién que se ejerza debe ser lo
bastante fuerte para que ambos sintais la resistencia, pero no tanto como para que el
gue resista tema caerse.
Mientras tu comparfiero empuja contra tus manos, permitete contactar con lo que
siente resistir. Luego suelta la resistencia lo mejor que sepas, sin tratar de controlar ni
hacer nada en particular con las manos. Deja simplemente que hagan lo quieran.
A continuacion, intercambien los papeles y repitan el ejercicio. El que antes empujaba
ahora resiste, y viceversa. Intercambien los
papeles varias veces, hasta que los dos tenga
una idea clara de lo que se siente resistir y soltar
la resistencia.
Durante la realizacion de este ejercicio, es
posible que descubras en ti y en los demas
algunos patrones que se relacionan con la
hunda, e incluso cambiar mi resisten_cia_. Ten confianza para comparti,r tus
modo de pensar ». desc_ubrlmlen_tos_c_on tu compafiero después de
--Dr. Saul Weiner, Buffalo f[ermlnar el ejercicio, pero evita iniciar un debate
intelectual. Deben apoyarse mutuamente, por
turno en la liberacion de cualquier cosa que se
suscite.

«Con el Método Sedona a mi
disposicion, ya no me siento
impotente cuando surgen
sentimientos negativos.
Dispongo de una herramienta
para obligar que me obliguen a
entrar en una espiral que me

Grove, lllinois.

57



La liberacion por escrito: la hoja de
« Cosas que tengo que hacer »

El proceso siguiente esta pensado para ayudarte a liberar tu resistencia. Es facil de
usar. Para prepararlo, haz dos columnas en una pagina en blanco de tu diario de
liberacién. La primera columna se llama «Cosas que creo que tengo que hacer». La
segunda: « ¢ Cual es ahora mi sentimiento al respecto? ».

Empieza por hacer en la primera columna una lista de toso aquello que pienses que «
tienes » que hacer.

Luego, toma cada una de estas cosas, 0 apartados, y anota lo que AHORA sientas
respecto de ella. Puede ser que intervenga mas de una emocion. Al hacer esta
exploracion, comprueba de forma especial la resistencia, ademas de otros
sentimientos que puedan surgir.

A continuacion, libera por completo cada sentimiento —y cualquier resistencia-. Una
vez que estés completamente liberado, puedes poner una sefial junto a este apartado
o tacharlo.

COSAS QUE TENGO QUE HACER.

Cosas que creo ¢Cual es AHORA mi

que tengo que hacer sentimiento al respecto?
Pagar las facturas Enfado L v
Limpiar la casa V' Deprimido

Ir a trabajar Cansado L

Ser amable Miedo L v

Repite los pasos anteriores y sigue liberando lo que AHORA sientas, hasta que estés
plenamente liberado en ese apartado de la primera columna. Acuérdate de liberar
también tus sentimientos llamados positivos, para que puedas pasara a estados
superiores de energia.

El proceso de soltar la resistencia.

Puedes emplear este proceso para empezar a soltar o seguir soltando tu resistencia.
Se puede aplicar en un determinado tema que escojas de la hoja de «Cosas que creo
gue tengo que hacer» anterior, 0 lo puedes usar simplemente para liberarte de ese
tiron interior que todos experimentamos como una resistencia. Puedes leerte las
preguntas ti mismo, o hacer que alguien que comparta el proceso de liberacion te las
lea. Por cierto, cuando liberas ta solo, tienes la opcién de sustituir el pronombre
personal de primera persona, «Yo», por el de segunda, «TU», si con ello el proceso te
parece mas natural.

Para empezar, piensa en algo que crees que deberias hacer, que tienes que hacer o
que es importante que hagas, cualquiera de estas posibilidades. Observa como
aprietas en tu interior cuando piensas en ello, como empujas.
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¢ Podrias aceptar este sentimiento de resistencia? ¢ Podrias permitir simplemente que
estuviera ahi?

Luego, ¢ Podrias soltarlo?

¢ Lo harias?

¢,Cuando?

Ahora piensa en la misma cosa o en algo distinto que creas que es muy importante
hacer, o que alguien te haya dicho que debes hacer — por ejemplo, adelgazar, dejar de
fumar, ganar mas dinero, pagar tus facturas o saldar las deudas. Observa que esto
inmediatamente genera una resistencia en tu interior.

¢ Podrias aceptar este sentimiento de resistencia

Luego, ¢ Podrias soltarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

A continuacién, piensa en alguna otra cosa de tu vida a las que te resistas. También
solemos resistirnos a cosas que tenemos que hacer de forma repetida, incluso cosas
tan sencillas como cepillarnos los dientes, sacar la basura o cortar el césped. Para
mucha gente, las labores de mantenimiento que hacemos a menudo, como lavar
platos son palabras mayores. Siente de verdad que significa resistir. Acéptalo. Deja
que esté ahi

Luego, ¢ Podrias soltarlo?

¢ Lo harias?

¢,Cuando?

Busca alguna otra cosa de tu vida a la que resistas. Hay ciertas sensaciones a las que
nos oponemos, como los ruidos muy fuertes o las luces muy intensas, o determinadas
inflexiones de voz de las personas, hasta ciertos olores. Busca alguna de esta cosas a
las que opongas resistencia.

¢ Podrias aceptar esta resistencia en tu conciencia?

Luego, ¢ Podrias soltarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

También nos resistimos a determinadas personas. Piensa ahora en alguien de tu vida
a quien te opongas. Recuerda que resistencia no significa que no te preocupen esas
personas. A veces, hasta oponemos resistencia a quienes queremos. ¢Piensas en
alguien? Puede que sea algun pariente politico —algo bastante comudn- o cualquier otra
persona de tu entorno.

¢ Podrias permitir esta resistencia en tu conciencia?

¢ Podrias aceptarla?

Luego, ¢ Podrias soltarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

Otra cosa importante a la que nos resistimos son nuestros sentimientos. Muchas
veces no queremos sentir lo que sentimos, sobretodo si lo hemos calificado de
«desagradable». La mayoria de las personas se oponen a determinadas emociones
mas que a otras, como al miedo o a la ira. En este momento ¢ sientes que te resistes a
determinados sentimientos?

¢ Podrias permitir esta resistencia en tu conciencia?

¢ Podrias permitirte resistir un momento?

Luego, ¢ Podrias soltarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

Piensa ahora en algo a que te resistas a hacer a pensar de que te divierte.
Curiosamente, muchos nos resistimos a cosas que nos son beneficiosas, que nos
gusta hacer. Sigue habiendo dudas. Por ello puede parecer como si nunca
encontraramos tiempo para actividades placenteras.

¢, Podrias permitirte sentir la resistencia? Acéptala en tu conciencia
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Luego, ¢ Podrias soltarlo?

¢ Lo harias?

¢ Cuando?

También nos resistimos a nuestro cuerpo —determinadas sensaciones, 0 a su aspecto.
Incluso cuando nos encontramos en un peso ideal (como si esto fuera posible en
nuestra cultura obsesionada por el peso), a la mayoria nos obsesionan los kilos y
nuestro aspecto, y sea cual sea éste, resistimos, aunque tengamos un dia estupendo.
Asi pues busca algo de tu fisico a lo que te resistas, algo de tu cuerpo, sea su aspecto,
como lo sientes o algo parecido.

Limitate a aceptar la resistencia en tu conciencia

¢ Podrias soltarla?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

Cualquiera de los temas anteriores seria ideal para un analisis mas detallado. Emplea
este proceso siempre que sientas que opones resistencia o que te gustaria integrarte
mejor en el flujo de la vida.

Permanecer en la corriente.

Si no existiera la resistencia, todos nos liberariamos enseguida. Por lo tanto es
importante que sigamos liberando constantemente la resistencia, para permitir que
nuestros sentimientos afloren y se alejen. Mientras sigues leyendo este libro
trabajando en el proceso que en él se expone, acuérdate de liberar la resistencia
siempre que te sientas atascado.

A continuacién tienes tres consejos importantes para ocuparte de la resistencia y
permanecer en la corriente:

e Pide, no impongas. Ya hemos hablado de lo que ocurre cuando alguien te dice
gue tienes que hacer, o deberias hacer algo. Inmediatamente provoca resistencia.
Cuando eres ti quien ordena, tus imperativos también generan resistencia en los
demas. Por lo tanto sé inteligente. Evita provocare resistencia innecesaria en los
demas, y para ello, en vez de decirles las cosas, pideselas. Si adquieres esta
costumbre, observaras que obtienes mucha mas cooperacion. En este sentido,
también quisiera recomendarte que te comunicaras contigo mismo de esta misma
forma, para conseguir de tu interior mas colaboracion y menos resistencia.

e Haz lo que haces y no hagas lo que no haces. Muchas veces pensamos que

deberiamos estar haciendo algo distinto de lo que hacemos, o que deberiamos
estar haciendo algo que no hacemos. La forma de resolver el dilema es permitirte
hacer lo que estas haciendo cuando lo hagas, y no hacer lo que no estés haciendo
cuando no lo hagas —sin la carga de la dimension extra del «deberia». Siempre
gue te encuentres con el «deberia», dedica un minuto a liberar tu resistencia.
Ten en cuenta que esto no significa que debas quedarte estancado en la rutina. En
realidad, conseguiras todo lo contrario. A medida que sueltes los « deberia » y la
correspondiente resistencia que generan, veras que haces facilmente lo que estas
haciendo, sin obsesionarte por lo que no estés haciendo. En ello se incluye
cualquier cosa que hayas intentado hacer o dejar de hacer. Saldras de la rutina
gue la resistencia ha creado en tu vida.

e Disminuye la presion. ¢ Te parece dificil lo que estas haciendo? Es un signo claro
de que te has topado con un muro de propia resistencia. Probablemente te estés
presionando o sintiendo la presion de otra persona. En el primer caso, toma la
decisidon consiente de eliminar la presién. El resultado sera que probablemente
observes que consigues hacer de manera mucho mas facil, mas rapida e incluso
mas eficaz y divertida, lo que estés intentando hacer. El siguiente es un hecho
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interesante: no puedes sentir que otros te presionan. Solo puedes sentir que ta
presionas a tu vez. Por consiguiente, si crees que los demas te estan presionando,
suelta tus sentimientos de querer devolver la presion o resistir la que ellos ejercen.
La consecuencia sera que observards que cualquier cosa que hagas se hara con
mucha mayor facilidad y gracia.

Antes de pasar al capitulo siguiente, analiza como la resistencia bloquea las
intenciones que escribiste al final del Capitulo 1. A medida que sueltes tu resistencia
en estos aspectos, empieza a notar la facilidad y la fluidez que siempre estan
presentes, ademas de la mayor facilidad y fluidez que siempre estan presentes,
ademas de la mayor facilidad y fluidez que se manifiestan cuando sueltas la
resistencia.

Cuanto mas practiques soltar la resistencia, mejor te sentiras, y mas facil te sera la
vida.

La resistencia puede ser un obstaculo importante para tener lo que quieres y sentirte
como deseas sentirte. Pero la puedes soltar facilmente y disfrutar de los beneficios de
una vida sin resistencia y llena de todos tus deseos.
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Tu clave para la serenidad

Probablemente hayas oido la Oracién de la
serenidad. Y si eres como la mayoria de
nosotros, observards que a veces sigues
esperando una respuesta. Pues bien, jaqui la
tienes! A medida que hagas lo que se dice en
este capitulo, descubriras una forma de aceptar
las cosas que no puedes cambiar. Veras que o o

. o . iferencia
vas cambiando con facilidad y valentla_ todo Oracién de la serenidad,
aquello de tu vida que se debe cambiar. Y Reinhold Niebuhr
ademas, tendras a tu alcance la sabiduria para
distinguir entre ambas situaciones.
¢,Cual es la respuesta? Es tan sencilla que tal vez te desconcierte: soltar el sentimiento
de querer cambiarlo —y este «lo» se refiere a cualquier cosa de tu vida, o que este
dentro de la que es tu experiencia personal, que no te guste y desees que sea
diferente de como es, incluidos hechos del pasado. Es una solucion que, si mantienes
una actitud abierta a su elegancia y sencillez, tiene el poder de liberarte.
¢,Como nos ayuda el deseo de cambiar las cosas? Ademas del evidente beneficio de
sentirnos mejor a medida que soltamos, hay otros. Empecemos por fijarnos en la
aceptacién. No siempre es facil aceptar lo que no podemos cambiar. La mente se
rebela ante tal idea. Sin embargo, cuando soltamos el deseo de cambiar las cosas tal
como son, de forma natural pasamos a un estado de mayora aceptacion, sin tener que
esforzarnos para que asi ocurra.
Por lo que se refiere a las cosas que se deben cambiar, examina ti experiencia
personal. Repasa rapidamente tu vida y haz una lista mental de todo lo que quisieras
cambiar. Es probable que sea una relacion extensa, y que en gran parte de su
contenido tenga una larga historia. Hasta ahora, muchas cosas de las que querias
cambiar no han cambiado, ¢no es cierto? Aunque la mente nos dice que el deseo de
cambiar algo realmente cambiarlo, o que querer cambiar lo que necesita cambiarse
hara que nos pongamos a trabajar en ello, en la mayoria de los casos, ocurre todo lo
contrario. Cuando nos centramos en el deseo de cambiar un problema, la conciencia
gue tenemos de éste hace que persista. Mantenemos el tema en nuestra mente, para
cambiarlo u oponerle resistencia.
Las cosas funcionan como se explica a continuacion. Quizd tengamos una experiencia
gue no nos guste (el jefe nos grita), o alguien que queremos le pasa algo (un amigo
enferma o tiene un accidente), o tal vez no nos gusten las noticias que oimos ese dia
(La Bolsa se desmorona). Por consiguiente, queremos cambiarlo. Pensamos: «Espero
que esto no me ocurra a mi» o «Confio en que nunca se repita esto», y es ahi donde
nos atascamos. La mente ve y crea imagenes, por eso no traduce con precision las
negociaciones —palabras no o nunca. El resultado es que interpreta al revés nuestras
esperanzas y asi las mantiene.
Si no me crees, intenta ahora no imaginar una zapato. ¢,Qué ha ocurrido? Como nos
pasa a la mayoria, inmediatamente habras percibido un zapato en el ojo de la mente.
Cuando mas nos empefiamos en no crear lo que no queremos, mayor es la fuerza con
gue nos aferramos a esa idea; asi que mayor es la probabilidad de lo que creemos en
nuestra realidad.

“Concédeme Sefior, la serenidad
para aceptar las cosas que no
puedo cambiar, la valentia para
cambiar las que puedo cambiar, y
la sabiduria para ver Ila
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¢,Cudl pues es la solucion? Muy facil. Liberarse del sentimiento de querer cambiar
algo, e inmediatamente las imagenes no deseadas sobre eso mismo que albergas en
la mente desapareceran; luego te pondras a trabajar con valentia para cambiar lo que

sea necesario cambiar.

Por dltimo ¢Cémo podemos
distinguir entre lo que podemos y lo
gue no podemos cambiar? Existe un
proceso muy sencillo. Siempre que
no estés seguro de si se debe
cambiar algo de tu vida o dejar que
siga como esta, decide soltar el
sentimiento de querer cambiarlo. Si
te liberas de este sentimiento, y es
algo que no se puede cambiar,
veras que lo aceptas tal como es sin
esfuerzo alguno. Por otro lado, si es
algo que si necesita cambiarse, el
soltar te ayuda a ponerte en accién
facilmente para conseguir que se
produzca un cambio.

«El mejor Método de autoayuda que jamas
he visto. Al principio usaba el Método para
gue me ayudara a controlar mis arrebatos de
ira. De nifia, sufri maltratos sicoldgicos. Me
hice orientadora sicolégica para ayudar a
otras personas que sufrian tanto o mas que
yo. Pero a pesar de mi formacion y mis
estudios, nada de lo que intentaba surtia el
efecto deseado. Desde que conozco el
Método Sedona, me he dado cuenta muchas
veces de las razones y los sentimientos que
se ocultan detras de mi conducta
destructiva. Me ha proporcionado la libertad
que siempre anduve buscando. Gracias.

Gracias de parte de mi familia. Por fin me he
encontrado a mi misma».

-Donna B. Gisclair, Morgan City,

Los Angeles

Prueba este principio en tu vida y
observa que ocurre. Como en todo
lo demas que se dice en este libro,
por favor no aceptes sin mas lo que
te diga.

¢SAtascado en un sentimiento?

Soltar el deseo de cambiar lo que sientes AHORA es la clave para lograr la serenidad
cuando te ha sido dificil liberarte de determinados sentimiento o creencias, o cuando te
sientes inseguro sobre la liberacion.

Cuando dudamos en soltar, muchas veces se debe a que queremos mantener el
control. Este paso nos puede ayudar a liberar nuestra necesidad de controlar. En el
Capitulo 4 analizdbamos diferente procesos para soltar la resistencia. Esta es otra
forma de abordar el mismo tipo de dilema. Lo puedes usar como un paso mas en
cualquier punto de tu proceso de liberacion, por esto de soltar el deseo de cambiar las
cosas actiia como valvula de seguridad del Método.

Si te atascas, suelta el deseo de cambiar esta situacion. Basta con que te preguntes:
¢me gustaria cambiar esto? La respuesta sera invariablemente «si». Luego ponte a
soltar. El siguiente es un breve proceso que puedes ensayar. Léete las siguientes
preguntas en segunda persona (¢, Podrias...?) o en primera (¢, Podria...?) siempre que
tengas problema de soltar o sentir algo que no te guste. Es un proceso en que también
te puede ayudar un comparniero.

En primer lugar, observa si te sientes un tanto atascado en algo de tu vida, o si te has
qguedado paralizado en algun punto del proceso de soltar. ¢Podrias permitirte aceptar
este sentimiento de atasco lo mejor que sepas?

Luego, comprueba si tienes el deseo de cambiar la situacién de atasco. Si es asi,
¢ Podrias permitirte tener también este sentimiento?

Ahora, ¢Podrias soltar el deseo de cambiar el atasco?

¢ Lo harias?

¢,Cuando?

Observa como te sientes ahora. ¢ Te sientes igual de atascado? ¢Menos atascado? En
cualquier caso, ¢ Sientes aun algun deseo de cambiarlo?

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢ Lo harias si pudieras?
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¢ Cuando?

Una vez mas, observa como te sientes en tu interior. Si has estado abierto a esta
experiencia, probablemente te encuentre ya un poco, o mucho mas ligero.

Ahora, observa de nuevo en tu interior. Comprueba si sigue habiendo algo de ese
deseo de cambiar como te sientes. Si lo hay ¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

Si, soltar el atasco puede ser asi de sencillo. Por ello te aconsejo que cultives la
costumbre de observar cuando deseas cambiar lo que sientes. Aunque el proceso te
pueda parecer obvio hasta la exageracién, cuando yo aprendi el Método, a menudo
olvidaba que existia esta forma de soltar. Pero siempre que me acordaba de
preguntarme si habia algo que deseara cambiar — luego era capaz de soltar el deseo
de cambiarlo-, aquel sentimiento que unos minutos antes me parecia insuperable
simplemente desaparecia.

Los instructores de las primeras clases sobre el Método Sedona a la que asisti sabian
que era una forma facil de conseguir que me liberara. Llegé incluso a convertirse en
una broma entre ellos. Primero, dedicaba unos minutos a lloriqguear porque era un
problema importante y de gran trascendencia, me habia empleado a fondo en él, y sin
embargo se negaba a desaparecer. Entonces ellos simplemente me preguntaban ¢te
gustaria cambiarlo? Esto solia ser suficiente para hacer que me liberara de manera
espontanea, muchas veces con una risa incontrolable.

Lester Levenson encontré en esta técnica una de las primeras claves para liberarse de
las limitaciones interiores. Cuando la descubri6 revisé su vida y observo que deseaba
cambiarlo todo, incluso cosas sin importancia, como el final de las peliculas, y hechos
intrascendentes de muchos afios antes. Cuando solt6 el deseo de cambiar las cosas,
pudo eliminar facilmente muchisimas de sus limitaciones interiores, y se sinti6 mucho
mas feliz de que jamas habia sofiado. Y no se detuvo aqui, por supuesto...

Frank: la serenidad en medio del caos.

Frank es un fiscal que se ocupa de los delitos menores en importante juzgado. Los
casos en que trabaja, dice, son como la «escarcha de la nevera» -infracciones de
trafico y pequefios hurtos, en su mayoria. El orden del dia es siempre muy extenso,
por lo que el caos es enorme. Antes, se agitaba con facilidad ante una tan frenética
actividad. Pero desde que hace un par de afios, estudié el Método Sedona, ocuparse
de todo ese trabajo y de las distintas personalidades de quienes comparecen ante el
Tribunal se ha convertido en algo mucho mas facil y que apenas requiere un esfuerzo
alguno. Lo que a muchos fiscales les cuesta horas solucionar, Frank lo hace tranquilo
y en pocas horas.

Dice Frank: «Una Juez me dijo: “La mayoria de los fiscales, cuando se les interrumpe,
necesitan tiempo para reorganizarse. Si ocurre asi seis veces, se irritan. Si ocurre 10,
estan a punto de saltarle a la yugular a cualquiera. Pero en tu caso, he visto como te
interrumpian 40 veces. Tu ayudabas con toda tranquilidad a todos, y luego te
centrabas de inmediato y recuperabas el hilo de lo que estabas diciendo”. Le
impresionaba la imperturbabilidad que estoy desarrollando. Les aseguro que aun estoy
trabajando en ello. Pero cuando la gente me molesta, hago el correspondiente
ejercicio de liberacion. Asi que me divierto y me muestro mucho mas afectuoso con los
demas, incluso en el juzgado. Me siento mucho mas libre y ligero... »

Frank se pregunta a menudo: ¢Podria permitirme tener un dia tranquilo y natural?
¢ Podria permitirme tratar a todos con respeto? ¢,Podria soltar cualquier conducta que
se sabotee a si misma, pasada, presente o futura? Hace cierto tiempo, se dio cuenta
de que podia practicar la liberacion en cualquier cosa. Si dejaba de desear que
cambiara lo que ocurria a su alrededor en la sala, el humor le cambiaba de forma
natural. Muchas veces, liberar el deseo de cambiar una determinada persona le ayuda
a ganar los casos.
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«En la sala de juicios pueden ocurrir cosas extrafias», dice. «Muchas veces, ayudo a
los acusados en los procesos judiciales. Muchos me lo agradecen cuando se dan
cuenta de que les voy a tratar con dignidad. Les digo con sinceridad: “En el fondo, no
es usted una mala persona; ocurre simplemente que hizo algo malo en un
determinado momento”. Con otros acusados, es como si desde el otro extremo de la
sala me abofetearan con todas sus fuerzas. Creen que voy a por ellos, por lo que
rechazan mi ayuda y asi empeoran su situacién. Cuando actidan asi, no dejo de
guererles y de liberarles en mi mente, y ya no me preocupo por el resultado. Todo
depende del juez y el jurado, no de mi. Si después, esos acusados son condenados,
cosas que suelen ocurrir, lo siento por ellos, pero también me libero de eso».

Frank ha encontrado la serenidad porque ha decidido aceptar todo lo que ocurre
AHORA. Para él no hay nada mas importante que la paz en su mente. Al usar el
Método Sedona ha descubierto: «La vida es para vivirla y disfrutarla en cada
momento».

Liberar el deseo de cambiar

Vamos a trabajar juntos un poco mas en el tema de deseo de cambiar las cosas. Unas
paginas atras, te pedia que repasaras rapidamente las cosas de tu vida que no te
gustan y que quisieras cambias. Para este ejercicio vamos a analizar esa lista y volver
a uno o mas temas de los que escribiste al final del Capitulo 1 como objetivos que te
proponias para este curso de autoestudio.

Empecemos por dedicar un momento a centrarnos en nuestro interior y a relajarnos.
Siéntete libre y cierra los ojos. Pero ten en cuenta que puedes mantener los 0jos
abierto sin por ello perder ninguno de los beneficios, ya que el Método es una
herramienta que hay que emplear en la actividad cotidiana. En cualquier caso, deja
gue tu atencién cambie y se mueva mas hacia el interior. Observa lo que puedes hacer
y ser mas consiente de tus sentimientos y de tu estado interior incluso con los ojos
abiertos. Este cambio probablemente ya habrd empezado a tranquilizarte.

Si lees este material solo, te pido que recuerdes siempre que has de ir a tu ritmo, y
sentir como si fuera yo quien te hiciera las preguntas, o que te las haces tu mismo en
segunda persona.

Ahora, piensa en una persona, lugar o cosa concreta de tu vida que quisieras que
fuera distinta, que quieres que cambie. ¢ Podrias aceptar cualquier sentimiento que su
modo de ser genere? Acéptalo sin reservas.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

,Como te sientes ahora? ¢Existe algin sentimiento de querer cambiar esa
determinada situacion?

De ser asi, ¢,podrias soltar el deseo de cambiarla?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

Comprueba de nuevo si sigues queriendo cambiarla. Si has estado abierto al proceso,
es posible que ahora veas la situacion desde la perspectiva de encontrar soluciones,
mas que desde la de estar estancado en el problema. Quizas hayas descubierto
también que no hay nada que cambiar, y que la situacion es perfecta tal y como esta.
Sigue haciéndote las preguntas, hasta que ya no desees cambiarla y puedas aceptarla
plenamente tal cual es.

Acuérdate de tener la posibilidad de soltar en cualquiera de las fases del proceso. Por
ejemplo, cuando tienes dificultades para soltar el deseo de cambiar algo, preglntate si
quieres cambiar el grado de dificultad y luego soltar. Enseguida recuperaras el
proceso.

Si adn no puedes soltar, usa otra pregunta: ¢y si quisiera que las cosas fueran asi? Si
sabes cogerle el tranquillo a esa excelente pregunta, te liberara para que sueltes.
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Puedes incluso ampliar las preguntas hasta extremos ridiculos. Te puedes preguntar:
Y si me hubiera pasado toda la vida intentando desarrollar este grado de
atascamiento o crear este grado de dificultad? Es posible que te veas soltando de
forma espontanea.

Recuerda también que siempre es una buena idea concederte permiso para detenerte
un momento si tienes problemas para soltar. De esta forma, invariablemente se crea
mas espacio para liberar.

Concéntrate en tu interior de nuevo, y permitete tomar conciencia de alguna cosa que
guieras cambiar. Puede ser una persona, un lugar, una cosa, una situacion. Sea lo que
fuere, limitate a centrarte en ello y sentir como es el deseo de cambiarlo.

Luego, ¢ Podria cambiarlo?

¢ Lo haria?

¢Cuando?

Ahora concéntrate en eso mismo, 0 en otra cosa de tu vida que te gustaria cambiar.

Y ¢ podrias soltar el deseo de cambiarlo?

Recuerda que nada tiene de malo cambiar las cosas de la vida que te gustaria
cambiar. Muchas veces nos estancamos en el deseo, en vez de ponernos en accion.
Por ello, es una buena idea experimentar el soltar el deseo de cambiar las cosas.
Concéntrate de nuevo en esa misma situacibn o en otra cosa de tu vida que te
gustaria cambiar.

¢ Podrias, de momento, como un experimento, soltar el deseo de cambiarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

Observa como te sientes en tu interior ahora mismo. Quizas tengas la sensaciéon de
que, en lo mas profundo de ti mismo y a medida que sueltas el deseo de cambiar las
cosas, se van abriendo espacios. ¢El hecho de soltar el deseo de cambiar las cosas
hace que te sientas un poco incémodo? ¢Te hace sentir que pierdes un poco el
control? ¢ Podrias aceptar ese sentimiento?

Luego, ¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

Observa si en lo que ahora mismo sientes hay algo que quisieras cambiar.

Si es asi Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢ Lo harias?

¢Cuando?

Cuando queremos cambiar las cosas, decimos que no esta bien tal como estan. Nos
decimos que hay que cambiarlas, arreglarlas o mejorarlas de un modo u otro. Pero
muchas veces no es verdad. O si es verdad que es necesario cambiar algo, el deseo
de cambiarlo nos mantiene atascados. Aferrarnos al ansia de cambiar realmente no
nos ayuda a avanzar y emprender las acciones necesarias.

Ahora, ¢Podrias permitirte exactamente como te sientes en este momento? ¢Podrias
aceptarlo? Siempre que aceptas como te sientes, siempre que lo permites, adoptas
una forma natural de soltar el deseo de cambiarlo.

Si has estado dispuesto a soltar el deseo de cambiar como te sientes y las
circunstancias de tu vida, ahora deberias sentirte mas tranquilo, mas relajado y mas
centrado — y mas capaz de ponerte a cambiar realmente las cosas. Esta es la
autentica clave de la serenidad.

Profundiza a medida que avanzas
Antes de leer el capitulo siguiente, dedica unos minutos a analizar como deseas
cambiar determinados hechos, recuerdos y sentimientos, a soltar el deseo de

cambiarlos. En este proceso observa si eres capaz de abordar temas cada vez mas
profundo, ademas permitete observar aspectos de tu vida en los que ya te sientes
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« El beneficio mas evidente del Método es el
sentimiento de paciencia. Al principio de
proceso parecia superfluo. A medida que
pasaba el tiempo, empecé a comprender el
sentido de todo y me aferre al proceso de la
liberacion redundante. Cuanto mas la
practicaba, mas me percataba de que las
cosas que me preocupaban era creacion
mia. Creaba mas problemas porque
reiteraba en mi mente todas las escenas
perturbadoras, y me repetia la misma idea y
lo importante que era para mi la idea de que
nunca me habia dado cuenta de que nada
es realmente tan importante, al menos no
tanto como ser feliz »

—M.M., Bronx (Nueva York)

realizado y agradecido, y que
aceptes tal como son. Si haces esto
todos los dias, aunque sea solo un
poco, te prometo que producira en tu
vida un profundo efecto. Es probable
gue los resultados te sorprendan y te
llenen de alegria.
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6

Profundizar en tu liberacion

Si has leido hasta aqui y has practicado con tu propia experiencia los procesos que se
proponen en los capitulos anteriores, estoy seguro de que ya has empezado a
descubrir que los sentimientos influyen en gran medida en tu manera de actuar y tu
claridad mental; creo, ademas que ya eres capaz de soltar los sentimientos no
deseados. A medida que los sueltas, no solo te sientes mejor, sino que funcionas
mejor, en este Capitulo, vamos a analizar el Método Sedona a un nivel ain mas
profundo y de mayor fuerza: las motivaciones o necesidades ocultas.

¢Estas motivado por lo que deseas?

Si y no. Piensa unos minutos en lo que deseas. ¢Quieres mas dinero y menos
deudas? ¢Deseas disfrutar de unas mejores relaciones con la familia y amigos, o
iniciar una relacién amorosa especial? ¢Quieres una salud mejor, 0 al menos que
disminuyan los sufrimientos y los dolores? ¢ Deseas el éxito, 0 como minimo dejar de
sentirte un fracasado? ¢Quieres mas tiempo libre y menos presién? ¢Quieres un
coche nuevo, un vestido nuevo, un equipo de muasica nuevo, un peinado nuevo, una
vida nueva? Tu lista podria ser interminable.

¢,De verdad quieres todo eso? ¢O buscas la felicidad que estas cosas representan?
¢ Y si pudieras lograr la felicidad sin necesidad de todo aquello con que la asocias?
Querer equivale a carecer, a no poseer. Nuestra vida esta limitada por la tendencia
gue tenemos a centrarnos en la lucha que lleva a poseer, en vez de hacerlo en la
propia posesion. Cuando soltamos un deseo, nos sentimos mas capaces de poseer.
Ademas observamos el correspondiente incremento en lo que ya poseemos.
Cualquiera que se haya dedicado a vender sabe que cuando quieres realizar una
venta muchas veces es cuando mas dificil te resulta. Y al revés, cuando crees que no
necesitas vender, suele ocurrir que vendes. La razén esta en que la mejor forma de
hacer realidad lo que decidimos es desde la postura de que « esta bien » tanto si lo
conseguimos como si no. Este modelo se aplica a todos los aspectos de nuestra vida.
Todos estamos motivados por cuatro deseos fundamentales que se sitan debajo de
nuestros pensamientos: los sentimientos, las creencias, las actitudes y los modelos de
conducta. Estos motivadores subyacentes- el deseo de aprobacién, de control, de
seguridad y de separacion- forman el nicleo de nuestra limitacién. Cuando liberamos
estas necesidades, podemos obtener lo que deseamos y seguir motivados. Este
proceso, simplemente soltamos la sensacion de privacion y carencia.

Emprendemos la vida con unas tendencias determinadas por la herencia y el entorno,
- y si se cree en la reencarnacion, por el pasado. Estas tendencias pueden ser
cualquier cosa, desde predisposiciones genéticas o medioambientales a simples
preferencias. Pero, en general, estas tendencias en su mayor parte subconscientes no
se imponen ni rigen nuestra vida hasta que nos hacemos mayores. Durante la infancia,
solo dan la dimension a lo que se experimenta. Sin embargo, cuando llegamos a la
madurez, hemos aprendido a sublimar nuestras necesidades ocultas con los deseos
mas adultos —cosas que se alejan de la auténtica motivacion. Es posible, por ejemplo,
que identifiqguemos un coche con el control, o el dinero con la seguridad. (Cada uno
asignamos significados distintos a los diferentes objetos). Esta es una razon de que la
felicidad que logramos al conseguir lo que queremos sea tan efimera. Sélo creemos lo
gue queremos.
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La experiencia me dice que otra razén de
gque no nos sintamos plenamente
satisfechos al «conseguir lo que
gueremos» es que no podemos obtener
nada externo de lo que realmente
deseamos. No obstante muchas personas
se niegan las cosas que creen que

«He experimentado una confianza
significativamente mejor gracias a la
liberacion, sobretodo del miedo a las
emociones fuertes. Estos sentimientos
fuertes pueden, surgir, pero desaparecen
suavemente o se reducen a un nivel que

permite seguir pensando, escuchando y

quieren, porgue piensan que nunca las
podran, o les han dicho que estdn mal
hasta el hecho de desearlas. El Método
Sedona ha ayudado literalmente a decenas de millones de miles de personas a
liberarse de la imposicidn de tales limitaciones sobre si mismas y, ti también podras
hacerlo.

reaccionado de forma razonable,
menudo mientras sigo liberando»

Cémo empezé todo.

La historia que sigue no es mas que eso, una historia. Cualquier parecido que pueda

tener con tu vida es pura coincidencia. Aunque esta pensada para que veas como
pueden haber evolucionado tus motivaciones ocultas, no pretende ser una nueva
teoria del desarrollo infantil, ni confirmar o rebatir ninguna teoria. Tampoco pretende
sustituir ni cuestionar ninguna experiencia espiritual particular. La experiencia de tu
vida puede ser semejante o distinta. En cualquier caso, haz todo lo que puedas para
identificarte con la evolucion del personaje de esta historia, sin preocuparte demasiado
por como ésta se aplica en tu caso.

Partimos de la premisa de que somos, y siempre hemos sido, un Ser llimitado. Asi td —
el protagonista- empiezas como una conciencia indiferenciada, sabedor de nada en
particular, pleno y consciente en ti mismo este es el lienzo sobre el que se pinta la
historia, ya que incluso abre la posibilidad de que esta se desarrolle. Ademas, el lienzo
no esta alin marcado ni cambiado por el avance de la historia.

En un determinado momento, en esta conciencia natural y sin prejuicio alguno que ta
eres empiezan a surgir sonidos, sensaciones e imagenes. Algunos sonidos se repiten,
como el suave golpeteo del corazén y la respiracion de tu madre, parecido al flujo y
reflujo de las olas del mar. Lejos hay también sonidos apagados, como la voz de tu
madre, la de otras personas y de todo lo que ocurre a tu alrededor. Cuando el cuerpo
de tu madre se mueve por la vida y tu mundo se mueve al unisono, se producen
sensaciones de calidez, de suave mecer y flotar. Existe también una semioscuridad
ondulante que envuelve y llena la conciencia. Todas esas sensaciones, sonidos e
imagenes entran y salen en sosegada conciencia.

Este Ser sigue hasta que, cuando tu mundo empieza a contraerse, surgen nuevas
sensaciones en la conciencia. Porque, cueste el tiempo que cuente, hay una transicion
de un mundo lleno s6lo de sensaciones, sonido e imagenes relativamente callados, a
otro mundo lleno de otros distintos y mas fuertes. La experiencia de nacer es a veces
violenta. Sin embargo, por muy traumatica que pueda parecer la transiciéon, una vez
gue se ha pasado por ella, estas sensaciones también entran y salen de la conciencia.
Durante cierto tiempo, pasamos la mayor parte del dia durmiendo. Muy pronto las
imagenes cobran mayor definicion a medida que los ojos empiezan a funcionar en este
nuevo mundo. Los oidos y el resto del cuerpo también se acostumbran a vivir en un
mundo lleno de aire en vez de liquido amniético. Pasa el tiempo y aparecen patrones
en nuestra conciencia a medida que surgen distintos grupos de sensaciones, sonidos
e imagenes a intervalos variables. Algunos de todos estos pronto se reconoceran
como « tu » cuerpo. Existe alin una sensacién subyacente de unidad entre td, como
trasfondo, y cualquier percepcion que se produzca.
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Hay un sentimiento de fondo de amor, incluso hacia experiencia que se podrian
calificar de traumaticas. Las percepciones, incluidas las del cuerpo, no tienen nombre
ni significado. Simplemente surgen y luego se difuminan en aquello que eres. Las
partes del cuerpo se convierten en objetos de juego cuando descubres que
determinados cambios internos las hacer reaccionar. Se disfruta de ellas, pero nadie
en particular es su duefio.

Si tienes una infancia que la mayoria consideraria normal, en tu conciencia aparecen y
desaparecen unas benignas presencias, a las que mas tarde llamards Mama y Papa.
Estas presencias llegan con unos determinados patrones de percepcion. Pasa el
tiempo y, a través de la paciente repeticion de los distintos movimientos de estas
benevolentes presencias, empiezas a familiarizarte con el mundo de los conceptos y
los simbolos. Mama y Papa se sefialan una y otra vez y dicen: «Mama» o «Papa», y
luego sefialan tu cuerpo y repiten tu nombre. Es un juego divertido, y cualquier intento
gue hagas por participar en el recibe su recompensa. Al final, descubres que
determinados cambios de percepcién interiores hacen que tu cuerpo pueda emitir
sonidos como los de ellos. En ese momento, cuando te inicias en el mundo de los
conceptos y los simbolos, empieza a ser mas dificil —excepto en los momentos de
suefio- seguir siendo la unidad de fondo que eres. Va aumentando en ti la sensacion
de separacion o alejamiento de tu naturaleza basica.

No todo en la vida es diversién y juego, por supuesto. La experiencia de algunas
personas hasta este punto es bastante traumatica. Pero esta obra que se va
representando, y a la que mas tarde llamaras tu vida, no te ha integrado por completo.
La conciencia sigue en el irregular proceso de identificacién con el protagonista, del
mismo modo que ahora probablemente te identificas con los personajes de una buena
novela o pelicula. Cuando empiezas a emplear el lenguaje, es posible que pases por
un periodo en que te refieras en tercera persona a la que mas tarde, crees que eres tu.
«Es el juguete de Hale» o «es el juguete de Mary», no «Mi juguete». Lloras si te
haces dafio, o chillas si no consigues lo que quieres, pero sin la obstinacién que
aparece mas adelante

Después, hacia los dos afios o dos afios y medio, se produce otra transicion. Ahora
estas tan convencido de que eres una identidad separada (por ejemplo, Hale o Mary)
que de repente todo se convierte mi juguete, mis necesidades y yo. Ahora, las
sensaciones, las imagenes y los sonidos que surgen en la conciencia se les da un
nombre y una historia basada en esta creencia creciente en un yo. Y entonces es
cuando empiezas a querer cambiar las cosas. Opones resistencia a como son.
Quieres que sean como ti deseas. El nombre de esta fase es «Los terribles dos
aflos». Suele ser una época dificil tanto para los padres como para el hijo. EI mundo
ya no es tan seguro como en un momento pudo parecer. Es posible que compitas con
otros hermanos por la atencién de los demas. Conseguir la aprobacién de Mama y
Papa adquiere una importancia enorme, y no obtenerla puede ser algo peligroso.
Quieres controlar lo que hasta ahora parecia un mundo perfecto.

Aforas la tranquilidad y la sencillez cuando tus padres y tu mundo te controlaban; al
mismo tiempo, quieres imponerte a tu mundo. Deseas probacién, y hasta la
desaprobacion, que te llegan desde fuera, pero también deseas volver a querer todo lo
gue existe. Quieres estar sano y salvo, y sobrevivir, pero también deseas la sensacién
de ser una entidad separada que puede morir y desaparecer. Suefias con ser de
nuevo una unidad — una sola cosa con todo lo que existe-, pero te sientes impedido a
afirmar tu identidad exclusiva y separada.

Asi pues, para algunos de nosotros, desarrollar la separacion de un proceso gradual,
gue empieza mucho antes de los dos afios; para otros, es algo muy repentino. Pero
parece que no existe la posibilidad de retroceder para nadie, a menos que, a medida
gue uno se hace mayor, emprenda un proceso como el que estas aprendiendo en este
libro. Por mucho que afioremos la seguridad y la unidad que sentiamos cuando
éramos pequefios, el proceso de desarrollo sigue su curso.
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¢Hay algo en toso esto que te resulte familiar? Podriamos extendernos en ello sin
acabar nunca, considerando todos los detalles sutiles y no tan sutiles de cada
nacimiento y de como se despliega la vida del nifio. Sin embargo, lo dicho basta para
que entiendas lo que se pretende — en concreto, que cuando nos encerramos en
identificarnos con un cuerpo y una mente particulares hasta pensar que son nuestros,
empezamos a estar mas motivados por algunas necesidades basicas (las necesidades
ocultas) que refuerzan nuestra sensacion de separacién y nos causan un sufrimiento
sin fin.

Cinco pasos para liberar las necesidades subyacentes

Siempre que sueltas tus sentimientos y
pensamientos restrictivos que @ se
encuentran en el nivel oculto de las
necesidades, aceleras tu progreso.
Como se decia en el capitulo 1, es
posible que observes que en algunos
aspectos de tu vida van cobrando
orden, a pesar de que nunca te liberas
directamente sobre ellos. Como todo se
relaciona  directamente  con las
necesidades, muchos aspectos
cambian de inmediato cuando sueltas
esas necesidades.

¢, Qué prefieres, querer la aprobacion o tenerla? ¢ Querer el control o tenerlo? ¢ Querer
la seguridad o tenerla? La respuesta es evidente. Lo que sigue es un procedimiento
facil de cinco pasos para soltar esas necesidades. Cuando lo incorpores a tus
actividades cotidianas, veras que te resulta mucho mas facil. El mero hecho de situar
en tu conciencia esa necesidad hara a menudo que la sueltes de manera espontanea,
incluso antes de que te hagas las preguntas. Esta preguntas sustituyen a una serie de
preguntas de Liberacidn Basica (o se pueden afiadir al final de éstas) con las que has
escuchado hasta ahora. A partir de este momento, ya no hacemos las preguntas de
seguimiento «¢ Lo harias?» y «¢Cuando?» porque, cuando lo soltamos a este nivel
mas profundo , la decision de hacerlo se produce mas deprisa y con mayor
espontaneidad. Sin embargo, te pido que tengas toda la confianza para usarlas en
cualquier momento que las necesites, para ayudarte en tu proceso de liberacion.
Puedes emprender este proceso tu solo, con la lectura en silencio de las preguntas
gue siguen, o hacerlo con la ayuda de algin compariero.

Paso 1: Céntrate en tu tema y permitete aceptar cualquier cosa que sientas AHORA.
Paso 2: Profundiza un poco mas para ver si el sentimiento ACTUAL surge de una
sensacion de necesidad. Hazte una de las dos preguntas siguientes:

o El sentimiento surge de la necesidad de aprobacion, control, seguridad o
separacion?
e ¢ Cual es la sensacion de necesidad que hay detras de este sentimiento?

Si no estas seguro de que deseo hay detrds del sentimiento, o si sospechas que
puede haber varios deseos al mismo tiempo —como suele ocurrir-, escoge el que creas
gue domina o que quisieras soltar en primer lugar. Luego ve al paso 3

Paso 3: Hazte una de las preguntas siguientes.

e ¢Podria permitirme desear (la aprobacién, el control, la seguridad o Ila
separacion)?
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e ¢ Podria aceptar el deseo (de aprobacién, control, seguridad o separacion)?
e ¢ Podria soltar la necesidad (de aprobacion, control, seguridad o separacion)?

Cuando liberes respecto a las necesidades, simplifica las preguntas. Una vez que te
des cuenta de que puedes soltar los deseos, observaras que lo haces sin pensar
mucho en ello. Recuerda que «si» y «no» son ambas respuestas aceptables, y que
muchas veces soltards aunque digas que «no». Ademas, si quieres, permitete
reservarte un momento antes de liberar, ya que asi se suele crear espacio para una
liberacion alin mas que oigan la respuesta es no «no». Responde lo mejor que puedas
la pregunta escogida con la minima reflexion. Abstente de consideraciones posteriores
o de entrar a debatir los beneficios de una accién o de sus consecuencias. Cualquiera
gue sea la respuesta, ve al paso siguiente.

Te pido que tengas en cuenta que no se te pide que sueltes el control, la aprobacion,
la seguridad ni la separacion, sino que lo hagas con cualquier sentimiento de carencia
de ellos, o de deseo.

Paso 4: Puedes usar este paso en cualquier momento del proceso de liberacién para
abordar cualquier sentimiento, necesidad o sensacion de indecision o estancamiento.
Como viste en el Capitulo 5 ( «Tu clave para la serenidad»), es la valvula de seguridad
del Método.

Limitate a preguntar: ¢ Me gustaria cambiar esto?

La respuesta sera invariablemente «si». Pero si no estas seguro del todo, comprueba
si te gusta tal como ésta el tema en cuestion. Siempre que no te guste algo tal como
ésta, es indicio de que quieres cambiarlo.

Luego preguntate: ¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

En la mayoria de los casos, incluso si te encuentras atascado, podras contestar «si» a
esta pregunta. Soltar el deseo de cambiarlo hara que desaparezca al atasco y te
situara de nuevo en tu camino. Como recordaras, querer cambiar es un subconjunto
de querer controlar.

Paso 5: Repite los cuatro pasos anteriores tantas veces como sean necesarios, hasta

gue te sientas libre de esa necesidad concreta en la que estas trabajando.
Lester pensaba que, cuando liberamos, es
mas importante centrarse en el deseo de la
« Mi hija y yo teniamos una relacién  aprobacion, el control y la seguridad, que el
disfuncional y habiamos perdido el de la separacién. Creia que si soltamos lo
contacto. Después de aprender a suficiente de las tres primeras necesidades,
liberar, empecé a buscarla de nuevo, el sentimiento de deseo de estar separado
y hemos vuelto a conectar. Nos s6lo  desaparecerda por si mismo. Era parte del
hemos resuelto nuestras diferencias, proceso que el seguia. Excepto en este
sino que hoy mi hija también libera. capitulo y en el siguiente, nuestras
Ahora nos comunicamos mejor que preguntas de liberacion a los largo de la
en muchos afios » mayor parte del libro se centraran
-Carole Dunham, Miami (Florida)  exclusivamente en la aprobacion, el control
y la seguridad. Huelga decir que, si
observas que deseas estar separado,

puedes soltar con toda liberta este deseo.

La exploracion: Observar a través de la perfeccién, mediante la liberacion de las
necesidades.

Lester Levenson solia decir: «Libera y permitete ver la perfeccion donde parece haber

una aparente imperfeccion». Durante este proceso acepta tus pensamientos, tus
sensaciones, tus sentimientos y las historias que cuentas. Deja que todo ello este ahi,
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y comprende que todo esta bien como esta. Parte de lo que ocurre cuando liberamos
esto es que empecemos a reconocer la perfeccion que subyace a nuestros
pensamientos y sentimientos.

Empieza por ponerte comodo y centrar tu atencidn en tu interior.

Ahora, recuerda alguno de los principales temas con el que hasta el momento has
trabajado en este libro, o un tema nuevo y distinto que actualmente este en tu
conciencia. A medida que piensas en esta situacion, este problema, esta intencién o
este objetivo, familiarizate con lo que en este preciso momento sientas con respecto
de ello.

¢ Podrias aceptar este sentimiento?

Luego profundiza un poco mas y observa si puedes determinar si el sentimiento actual
procede del deseo de aprobacion, control, seguridad o separacion. Mientras sueltes
las necesidades, recuerda que nada hay de malo en tener la aprobacion, el control, la
seguridad o la individualidad; tu te limitas a soltar la sensacion, o el sentimiento, de
gue careces de ellos.

Cualquiera que sea la necesidad, pregunta: ¢ Podria permitirme sentirla?

Luego, ¢ Podria soltarla?

Observa otra vez el mismo tema y considera cual es tu nuevo sentimiento AHORA.

¢El sentimiento procede del deseo de aprobacion, control, supervivencia o
separacion?

¢ Podrias soltar esta sensacion de necesidad? ¢ Podrias dejar que se liberara?

A continuacion, concéntrate de nuevo en tu tema y observa si hay algo en el que te
provoque resistencia. Quiza te resistas a que cambie, a la situacion en que se
encuentra, o puede que haya un aspecto concreto de él ante el que sientas recelo.

¢ Podrias permitirte sentir la resistencia?

Luego, ¢ Podrias permitirte soltarla?

Observa si hay algo mas sobre este tema a lo que te resistas.

¢ Podrias soltar esta resistencia?

Recuerda que la resistencia significa empujar contra el mundo para que éste empuje
en sentido contrario. Significa decir que las cosas no estan bien tal como estan y
cerrarse en banda en su contra.

Repite dos o tres veces mas los Ultimos pasos sobre la resistencia, y luego sigue.

Mira ahora si hay algo sobre este tema que quisieras cambiar.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

Busca alguna otra cosa sobre el tema, o sobre como te sientes al respecto, que te
gustaria cambiar.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢, Hay algo sobre el tema que de un modo u otro parezca atascado?

¢ Quieres cambiar esa sensacion de estancamiento?

¢ Podrias soltar el deseo de cambiar esta sensaciéon de estancamiento?

Comprueba de nuevo: ¢ Hay algo en el modo de como te sientes sobre el tema o en tu
actitud ante él que parezca atascado?

Cuando nos sentimos atascados, queremos conseguir que las cosas sean distintas,
pero esto nos paraliza alin mas. Para soltar esta paralisis, lo Unico que tenemos que
hacer es soltar el deseo de cambiar las cosas.
Asi pues, ¢Podrias soltar el deseo de cambiar cualquier sensacion de atascamiento
que puedas sentir en este mismo momento?
A continuacion, observa como te sientes ahora mismo en relacion al tema en cuestion.
Fijate que tus sentimientos ya han cambiado. Este pequefio proceso probablemente
ya haya marcado una gran diferencia.

Escondido detras de tu tema ¢ hay algo que te gustaria controlar, por ejemplo la forma
en que lo sientes o como te parece que es?

¢ Podrias aceptar esta sensacién de deseo de controlar?

Luego, ¢ podrias soltarla?
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Concéntrate de nuevo en la situacion y observa si puedes encontrar algo con respecto
a ella que te haga sentir un poco inseguro o amenazado, Y fijate que todo procede del
deseo de inseguridad o supervivencia.

¢ Podrias soltar el deseo de seguridad o supervivencia?

Repite la serie de preguntas anterior varias veces mas, eliminando cualquier
sensacion que quede de deseo de seguridad.

Y ahora, simplemente concéntrate y toma conciencia de cdmo te sientes en tu interior.
Veras que probablemente sientes mucho mas espacio y ligereza. Si hay cualquier
sensacion de deseo de agarrarse a este buen sentimiento, observa que procede del
deseo de control. Fijate también que hay muchos mas buenos sentimientos de los que
ese procede. Nuestros sentimientos de limitacién son finitos, mientras que los buenos
son infinitos.

Asi pues, ¢ Podrias soltar el deseo de controlar el buen sentimiento y dejarlo como
esta?

Ahora, relajate en lo que estés sintiendo en este momento. Acéptalo plenamente.
Siempre que aceptamos plenamente un sentimiento, soltamos el deseo de cambiarlo o
controlarlo. Lo aceptamos como es, al menos de momento. Si queda aun cierta
sensacion de contraccion o negatividad acerca del tema en cuestion, pasa a centrar tu
atencion en la mayor ligereza de la que eres consciente y olvidate de lo demas. —por
ahora.

Deja te posea lo mejor que sepas

Relajate en esta situacion

Deja que descanses

La bondad natural que sientes en tu interior siempre esta presente, por extremos que
tus sentimientos puedan llegar a ser. La bondad se sitla por debajo de tus emociones
y pensamientos, y puedes disponer de ella siempre que orientes hacia ella tu atencion.
Todo el poder de tu potencial ilimitado esta a tu disposicion, y, si asi lo permites,
puedes eliminar de manera natural la sensacion de limitacion que aun te queda.

¢ Podrias permitirte adentrarte ain mas en este momento y confiar en el poder que
conoce el camino?

Permitete, incluso para este momento, ver la perfeccion alld donde parece estar la
imperfeccion.

Por un momento, ¢Podrias controlar la idea de que quiza todo esta bien y se
desarrolla como debe de ser?

Ahora, en un momento, empieza a dirigir poco a poco tu atenciéon de nuevo hacia el
exterior, y observa que todo lo que has obtenido con este proceso te acompafara
siempre. Todo proceso es un inicio, un abrirse a la vida que siempre has deseado, y
un descubrimiento de lo que realmente es verdad para ti.

Asi pues, deja que esto fluya suavemente hacia el interior de tu vida.

Utiliza este proceso — y la perspectiva que ofrece- con tanta frecuencia como quieras
para obtener mayor libertad sobre un determinado tema, o simplemente para sentirte
mas feliz y vivo.
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Soltar las cuatro
necesidades basicas

Cuando Lester Levenson analizaba su propio proceso, dedicaba mucho tiempo a
repasar su pasado y a soltar sus motivaciones interiores. Descubrié que, cuando las
personas limpian su pasado de todo lo relativo a los cuatro deseos basicos, pueden
deshacerse facilmente de las enormes cargas que han estado arrastrando en su vida,
y nunca jamas tendran que soportarlas de nuevo.

En este capitulo vamos a analizar las cuatro necesidades basicas con mayor detalle y
haremos algunos ejercicios escritos de liberacion dirigidas a cada una de ellas. Es
interesante observar que cada deseo o necesidad incluye una fuerza opuesta. De
modo que el deseo no sdélo genera en nosotros una sensacion de carencia, Ssino
también experimentamos diversos grados de conflicto entre el deseo de controlar y de
ser controlados, de que se nos apruebe y se nos desapruebe, de estar seguros e
inseguros, de separaciéon y de unidad. En funcién de la personalidad de cada uno,
todos albergamos estos deseos en diferente medida. Ademas, cada situacion en que
nos encontramos desencadena en mayor o menor grado unas fuerzas opuestas en
nuestra conciencia.

¢, Cabe extrafiarse de que practicamente
todos nos atasquemos en algun punto
intermedio? Todos Somos un poco como
el «tira de mi que yo tiro de ti» de Doctor
Dolittie, que trata de un animal parecido
a una llama pero con dos cabezas, cada
una mirando en sentido opuesto. Dados
los deseos encontrados, la mayoria de
nosotros damos tres pasos hacia
delante en nuestras metas de la vida, y
dos pasos hacia atras antes de poder
avanzar de nuevo. Si en este apartado
la liberacibn te resulta un poco
tranquilidad. Te recomiendo que confusa
al principio, tbmatelo con trabajes mas
en los deseos primarios y que te sientas
comodo con ellos antes de empezar a
concentrarte en sus opuestos.
Evidentemente, si durante el proceso te
percatas de los opuestos, no te
preocupes por ellos, deja que se te
manifiesten tal como lo hagan. Pero no debes preocuparte, porque se trata de un
proceso holistico. Cuando soltamos una determinada necesidad, al mismo tiempo
siempre soltamos parte de su opuesta. Es como echar una moneda al aire, que es
imposible si no se lanzan a la vez la cara y la cruz.

«El Método Sedona me ha ayudado a
aumentar la confianza en mi misma, lo
cual me ha permitido asumir mayores
riesgos y analizarme con mayor
profundidad. Me afectan menos las
criticas o la desaprobacién. Cuando algo
se me ‘enfrenta’ me siento mas tranquila.
Busco menos los fallos y soy mas
comprensiva. Acepto a los demas tal
como son, sin intentar controlar su
conducta. También ha mejorado mi
capacidad de resolucién de problemas.
Antes solia buscar consejo antes de dar
cualquier paso, y ahora encuentro con
mayor rapidez mis propias soluciones y
me siento comoda con ellas».

—Jeanle A., Seattle (Washington)
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El deseo de controlar

Cuando queremos controlar pensamos que no poseemos control alguno. Para
reconocer la sensacion de querer controlar te ayudard saber que no se trata de un
sentimiento, aunque conlleva una sensacion.

Parece algo dificil y agresivo, como si dijeras: «Tiene que ser como yo digo». Cuando
deseamos controlar, sentimos que no tenemos control alguno, y como si tuviéramos
gue actuar para recuperarlo. Sinénimos del deseo de control son la resistencia y el
deseo de cambiar, ademas del deseo de comprender, manipular, impulsar, arreglar,
obligar, hacer las cosas como nosotros decimos, tener razon y ser el primero, entre
otros. A medida que soltamos el deseo de controlar, sentimos que controlamos mejor
las cosas.

¢ Recuerdas la Oracién de la Serenidad que aparece al principio del Capitulo 5?
Cuando empieces a soltar el deseo de cambiar o controlar las cosas de tu vida, veras
gue aceptas aquello que no puedes cambiar, que cambias lo que procede cambiar, y
que te preocupan mucho menos cosas que escapan a tu control. Nada hay de malo en
hacer lo que sea necesario para cambiar las cosas que se deban cambiar en los
negocios o en la vida personal. Sin embargo, mucha gente se queda atascada en el
deseo de cambiar o controlar cosas que estan bien como estan o que no se pueden
cambiar, como el pasado o el tiempo. El deseo de cambiarlas nos impide ver que
estan bien tal como estan.

Como decia en el Capitulo 4 («Eliminar tu resistencia»), la resistencia es la razén de
gue puedas perder motivacion en medio de un proyecto que iniciaste con todo
entusiasmo. Resistencia es también sindbnimo de deseo de control. Puede sabotear tu
crecimiento personal e impedirte que avances en todos los aspectos de tu vida.
Incluso puede impedir que hagas cosas que te gusta hacer o que te reportan muchos
beneficios, como el Método Sedona. La resistencia es como intentar avanzar con el
freno puesto. Como ya he dicho, surgira siempre que pienses que tienes que, has de o
debes hacer algo. Cuando sueltes la resistencia, tu vida empezara a fluir hacia lo que
mas te conviene.

El deseo de ser controlado

Un subconjunto del deseo de controlar es la fuerza integrada opuesta de querer ser
controlado. Cuando tal fuerza es la que nos motiva, afiloramos tener a alguien a quien
nuestra vida y nuestros sentimientos. Queremos que se nos diga lo que tenemos que
hacer. Preferimos seguir que dirigir. Reconoceras el deseo de ser controlado, porque
es un sentimiento de debilidad y dejadez, como si dijeras: «Quiero ceder mi poder».
Cuando queremos que se nos controle, sentimos como si quisiéramos estar
descontrolados y no hacer nada a menos que antes se nos conceda permiso.

Entre los sinénimos del deseo de ser controlado estan la resistencia y el deseo de
cambiar (una y otro aparecen en ambos aspectos del control), ademas del deseo de
estar confundido, ser manipulado, ceder, de que nos arreglen los problemas, de
seguir, de ser un desvalido, de culpar y de ser la victima, por nombrar unos cuantos.
Cuando soltamos el deseo de ser controlados, sentimos que poseemos mayor control
y una mejor disposicién para controlar nuestra vida.

En el proceso de liberacion, cuando trabajes con la sensacidon de querer controlar,
comprueba en tu interior su opuesto, al menos de vez en cuando. Hasta la persona
mas motivada y que mejor sepa controlar alberga este deseo opuesto.

La liberacion por escrito: el deseo de controlar
Este proceso en dos partes y por escrito esta pensado para que te ayude a liberar el

deseo de controlar. Es muy sencillo. Para preparar la primera parte, haz dos columnas
en una hoja en blanco de tu diario de liberacién. También puedes hacerlo con el
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ordenador. El encabezamiento de la primera columna es: «Casos concretos en que
quise controlar». El de la segunda es: «¢Cudl es AHORA mi deseo al respecto?».
Empieza por escribir en la primera columna todos los casos que recuerdes en que
desearas controlar. Luego, en la segunda columna, escribe tu deseo ACTUAL (por
ejemplo, deseo de aprobacién, deseo de control, deseo de seguridad). Puedes
abreviarlo con «d/a» (deseo de aprobacion), «d/c» (deseo de control) y «d/s» (deseo
de seguridad). Cuando hayas liberado por completo ese deseo, pon una sefial junto a
la abreviatura o tachala. Repite los pasos anteriores y sigue liberando tu deseo
ACTUAL hasta que sientas que estds completamente liberado respecto a ese
incidente. Acuérdate de liberar tus llamados sentimientos positivos, para que asi
puedas seguir avanzando hacia estados de energia superiores.

LIBERAR EL DESEO DE CONTROLAR.

Casos concretos en ¢,Cual es AHORA mi
gue quise controlar deseo al respecto?

La ultima vez que

fui al dentista Estaba asustado /¢
Llovié todo el

fin de semana Aburrido d/c, dta v’
No me cuadraban

las cuentas Frustrado d/s v

Cuando estés dispuesto para seguir, prepara otra hoja para la segunda parte del
proceso. Dibuja dos columnas en otra hoja de tu diario, la primera con el
encabezamiento «Cémo intento controlar», y la segunda con el de «Como intento ser
controlado».

A continuacion haz una lista de tus diversas formas de hacerte con el control de tu vida
actual (en el trabajo, en las relaciones, etc.). Toma cada uno de los apartados y
familiarizate con tu deseo ACTUAL, escribe si éste guarda relacion con el deseo de
aprobacién, de control o de seguridad, y luego libéralo por completo. Cuando hayas
liberado del todo ese deseo, pon una sefial al lado de su abreviatura o tachala.

Luego haz una lista de todas las formas que tienes de intentar ser controlado en tu
vida actual (en el trabajo, en las relaciones, etc.). Toma cada apartado y familiarizate
con tu deseo ACTUAL, escribe si éste guarda relacion con el deseo de aprobacion, de
control o de seguridad, y luego libéralo por completo. Cuando hayas liberado del todo
ese deseo, pon una sefal al lado de su abreviatura o tachala.

Ten en cuenta que no hay necesariamente nada de malo en tus acciones, aunque sea
el deseo de controlar el que las motive. Este proceso simplemente te ayuda a seguir
siendo consciente de qué acciones provienen de tu deseo de controlar, con lo cual te
sera mas féacil liberarlo en el momento. Luego puedes emprender la accién o no; td
decides.
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L2
LIBERAR EL DESEO DE CONTROLAR.

Como intento controlar Como intento ser controlado
Haciendo preguntas No asumiendo
dta, dte responsabilidades dte
Exigiendo d/c v No diciendo mi

opinion dtea: d/c v
Teniendo razén v’ Dejando que mis
d/a, dte dfs sentimientos me

superen dt¢e, dts

El proceso de soltar el deseo de controlar

Empieza por acomodarte y centrar tu atencién hacia el interior de ti mismo. Si
observas que te aferras en cualquier parte de tu conciencia, preguntate si se debe al
deseo de controlar.

¢ Podrias aceptar la sensacion de desear controlar?

¢ Podrias dejar que se liberara?

¢ Tienes ahora mismo la sensacion fisica de que deseas controlar o cambiar?

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarla?

Repite las dos ultimas preguntas para tantas sensaciones fisicas como quieras.

Ahora busca algo en tu vida que te gustaria controlar.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiar eso?

Busca algo mas en tu vida que quieras controlar.

¢ Podrias soltar el deseo de controlar eso?

Repite las Ultimas series de preguntas para tantos temas como quieras, y luego sigue
adelante.

A continuacién, piensa en una situacién del pasado que recuerdes que deseabas
controlar. Acepta el sentimiento de querer controlarla de nuevo.

¢, Podrias soltar ahora?

Cuando te centres en ese tema, y en cualquier otro tema de control del pasado,
observa de qué forma el deseo de controlar ha influido en tu vida, cdmo hizo que te
sintieras, cémo hizo que actuaras. ¢ Hay en tu vida algun tema recurrente relacionado
con el control?

¢Podrias aceptar esa tendencia o cualquier accion que proceda del deseo de
controlar?

Comprueba si deseas controlar tu sensacion de querer controlar.

¢ Podrias soltar el deseo de controlar o cambiar eso?

Ahora, deja que el deseo de controlar entre en tu conciencia —si es necesario,
despiértalo recordando algun suceso— y luego relajate en la que es su propia esencia.
¢ Podrias sumergirte hasta su nucleo?

&Y un poco mas profundo aln?

Y mas aun?

Observa de ddénde surge la sensacion de querer controlar.

¢, Si no lo has hecho aln, podrias soltarla ahora?
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A continuacioén, concéntrate en tu sentimiento ACTUAL. Observa el cambio que se ha
producido en tu conciencia al liberar un poco al menos tu sensacion de querer
controlar. Imagina como seria tu vida si siempre sintieras que tienes el control, que
estas tranquilo, comodo y que no hay nada que creas que deba cambiar; todo esta a la
perfeccion tal como esta.

Si eres consciente de que sigue habiendo cierto deseo de controlar, ¢ podrias hacer
gue desapareciera ahora?

Descansa ahora y siéntete comodo.

El deseo de aprobacién/amor

Cuando deseamos la aprobacion, es que pensamos que no contamos con ella. En
consecuencia, actuamos de una forma que nos ayude a conseguirla, al tiempo que no
dejamos de impedir su verdadera consecucion. Nos centramos en nosotros mismos, y
nos sentimos acomplejados. Es evidente nuestra preocupacion por lo que los demas
piensen de nosotros. Podemos decir «si» cuando queremos decir «no». Tal vez
dejemos que los demas se rian de nosotros o nos controlen para conseguir que nos
quieran. Es posible que asumamos excesiva responsabilidad o que no deleguemos
tareas porque creemos que esto nos hard mas populares.

Es facil reconocer el deseo de aprobacién, porque es una sensacion de debilidad e
indefension, como si dijeras: «Dame» o0 «Hazlo por mi». Cuando buscamos la
aprobacién, pensamos que no somos objeto de amor y que algo tenemos que hacer
para recuperar éste. Sinonimos del deseo de aprobacion son el deseo de amor, de
aceptacion, de admiracion, de carifio, de que se fijen en nosotros, de que nos
entiendan, de que nos acaricien, de que nos mimen y nos quieran, entre otros. A
medida que soltamos el deseo de aprobacién, nos sentimos mas carifilosos y solicitos,
mas queridos y aceptados.

El deseo de aprobacion en realidad tiene dos fuerzas opuestas, cada una de ellas con
un sentimiento muy distinto. Son la sensacion de desear la desaprobacién y la de
querer amar. A continuacion se describen ambas por separado.

El deseo de desaprobacion

Cuando queremos que se nos desapruebe sentimos que no deseamos la aprobacion.
En consecuencia, actuamos de forma que nos ayude a mantener ésta alejada de
nosotros. Al igual que con el deseo de aprobacién, nos centramos en nosotros
mismos, y nos sentimos acomplejados. Nos preocupa de forma manifiesta lo que los
demas piensen de nosotros, pero simulamos que no nos importa. A menudo decimos
«no» cuando del mismo modo podriamos decir «si». Dejamos que los demas se rian
de nosotros para asegurarnos de que no nos quieren. Es posible que huyamos de las
responsabilidades o dejemos las cosas sin hacer. Nos abandonamos para hacernos
impopulares.

Este deseo se reconoce facilmente porque uno se siente sin defensas, desprotegido, y
va acompafiado de la actitud de «dejadme solo». Cuando deseamos la desaprobacion,
sentimos que no queremos el amor, y que debemos hacer algo para asegurar que no
lo conseguimos. Sinénimos del deseo de desaprobacion son, entre otros, el deseo de
gue no se nos quiera, que se nos rechace, que se nos menosprecie, de escondernos y
de que se nos malinterprete. Cuando soltamos el deseo de desaprobacion, nos
sentimos mas capaces de ser queridos y aceptados, y, mas capaces también de
querer y preocuparnos por los demas.

El deseo de querer

Cuando deseamos querer, sentimos como si no pudiéramos dar lo suficiente. En
consecuencia, actuamos de forma que nos ayude a sentirnos carifiosos, al tiempo que
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en realidad saboteamos la posibilidad de sentir el amor. Nos centramos en los demas,
y sentimos que renunciamos a nosotros mismos. Es evidente nuestra preocupacion
por los sentimientos de los demas. Al igual que con el deseo de aprobacion, es posible
que digamos «si» cuando queremos decir «no». Podemos dejar que los demas se
burlen de nosotros o nos controlen para lograr que se sientan mejor. Es posible que
asumamos demasiadas responsabilidades o no deleguemos tareas porque pensamos
gue asi beneficiamos a los demas.

Podras reconocer esa sensacion de deseo de amor porque uno se siente indulgente y
vulnerable y con un sentimiento evidente de entrega o de «deja que yo te lo haga».
Cuando deseamos querer, sentimos que no podemos dar suficiente amor o
aprobacion, y que debemos hacer algo para que los deméas comprendan lo mucho que
nos importan. Sinénimos del deseo de amar son el deseo de aprobar, aceptar,
admirar, preocuparse, mimar, comprender, acariciar, sacrificarse, educar y gustar, por
citar unos pocos. Cuando soltamos el deseo de amar, nos sentimos mas plenos en
nuestro interior, y al mismo tiempo somos capaces de amar a los demas y
preocuparnos por ellos sin que tenga que ser a costa nuestra.

La liberacion por escrito: el deseo de aprobacion/amor

Este proceso por escrito y en dos partes esta pensado para que te ayude a liberar el
deseo de aprobacién. Al igual que hiciste cuando soltabas el deseo de control, para
preparar la primera parte separa en des columnas una hoja en blanco de tu diario de
liberacién. El encabezamiento de la primera es «Casos concretos en que deseaba la
aprobacién», y el de la segunda, «Cual es AHORA mi deseo al respecto?». Y por
supuesto, puedes abreviar las palabras.

Empieza por escribir en la primera columna todos los casos que recuerdes en que
deseabas la aprobacion. Luego, en la segunda columna, escribe tu deseo ACTUAL
con relacién a esos casos (por ejemplo, deseo de aprobacién, deseo de control o
deseo de seguridad). Cuando hayas liberado por completo esa necesidad, haz una
sefial a su lado o tachala. Repite los pasos anteriores y sigue soltando tu deseo
ACTUAL hasta que sientas que estas completamente liberado de ese incidente. Como
siempre, acuérdate también de liberar tus llamados sentimientos positivos, para que
asi puedas seguir avanzando hacia estados de energia superiores.

LIBERAR EL DESEO DE APROBACION/AMOR.

Casos concretos en que ¢Cual es AHORA mi
deseaba la aprobacion deseo al respecto?

Mi primera cita Torpe - avergonzado d/a
La presentacion Nervioso - d/c, d/a v

El coctel Acomplejado - dte, d/s v
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Cuando te sientas listo para seguir, prepara una segunda hoja en tu diario, con dos
columnas. El encabezamiento de la primera es «Como busco la aprobacion». El de la
segunda, «CAmo busco la desaprobacién».

A continuacién, haz una lista de todas las formas en que intentas conseguir la
aprobacion en tu vida actual (en el trabajo, en las relaciones, etc.). Luego, toma cada
apartado, familiarizate con tu deseo ACTUAL, escribe si guarda relacion con el deseo
de aprobacion, de control o de seguridad, y libéralo completamente. Después, sefiala
o tacha el deseo ACTUAL y concéntrate en la siguiente accion.

e

LIBERAR EL DESEO DE APROBACION/AMOR.
Cémo busco la aprobacién Cémo busco la desaprobacién
Pareciendo bueno Rebelandome d/c, v
d/a, d/e¢ dta, d/s v
Haciendo regalos d+a Fracasando d+a, d+¢
Siendo un mdrtir d/a v’ Llegando tarde

d/c, d/av

A continuacién, haz una lista de todas tus formas de buscar la desaprobaciéon en tu
vida actual. Luego, toma cada apartado, analiza tu deseo ACTUAL respecto a él,
escribe si guarda relacion con el deseo de aprobacion, el deseo de control o el deseo
de seguridad, y luego libé- ralo completamente. Cuando hayas soltado por completo
ese deseo, sefala su abreviatura o tachala.

El proceso de soltar el deseo de aprobacion

Para empezar, acomddate y dirige la atencion hacia tu interior. Recuerda todos los
casos que puedas en que deseabas la aprobacion.

¢ Podrias aceptar ja sensacion de desear la aprobacion?

¢ Podrias soltarla?

Piensa en una situaciéon de tu vida en que sintieras que alguien te desaprobaba, no te
queria o no te reconocia como pensabas que te merecias. Observa qué se siente al
desear la aprobacion.

¢ Podrias aceptar esa sensacién de desear la aprobacion? ¢ Podrias soltarla?

Ahora piensa en una persona determinada, sea del trabajo o de tu vida personal, cuya
aprobacion desees a menudo y de forma repetida.

¢ Podrias permitirte querer su aprobacién ahora, sélo por un momento?

¢ Podrias soltar?

Repite esta Ultima serie de preguntas para tantas otras personas como quieras.
Después, piensa en alguna ocasion en que desearas tu propia aprobacion. Tal vez
desaprobaras algo que hiciste, que no dijiste o que dejaste de hacer. Tal vez no
conseguiste algo que pensabas que deberias haber conseguido, y realmente te lo
tomaste a pecho.

¢ Podrias aceptar ahora mismo en tu conciencia tu deseo de aprobacién?
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Luego, ¢ podrias soltarlo?

Repite las preguntas con tantos casos de deseo de tu propia aprobacion como
quieras.

Exploremos ahora un poco mas el deseo de aprobacion. Suele ser un patron en la vida
de cada persona. Asi pues, ¢cudles son tus pensamientos, sentimientos y conductas
recurrentes que nacen del deseo de aprobacion? Tal vez: «No es culpa mia» o «No le
importa a nadie». Quiza te sientas avergonzado, desprotegido, vulnerable o herido.
Entre tus conductas pueden estar las de hacer cosas para llamar la atencién, ser
educado, hacer falsos cumplidos, o decir «si» cuando en realidad quieres decir «no».
Deja que todos estos tipos de deseo de aprobacion se integren en tu conciencia.

¢ Podrias dejar que estuviera ahi el deseo de aprobacion?

Luego, ¢ podrias soltarlo?

Repite los pasos anteriores unas cuantas veces mas, practicando la liberacion con las
imagenes que aparezcan.

Después, acepta plenamente en tu conciencia el deseo de aprobacién.

¢ Podrias sumergirte hasta llegar a su propia esencia?

¢ Y mas profundamente ain?

Y aln mas?

Llega hasta su nucleo, hasta el punto del que nace, y deja que se disuelva.

Imaginate ahora cémo sera la vida cuando sueltes el deseo de aprobacién. Seras una
persona segura de s misma y sabrds que eres importante para los demas. Te
aprueben o no, te sentiras bien.

Es una posibilidad real. Cuando sueltas el deseo de aprobacion, misteriosamente la
gente te aprueba mucho mas de lo que antes te aprobaba.

El deseo de seguridad/supervivencia

Cuando deseamos seguridad sentimos que carecemos de ella. Nos enfrentamos a la
vida como si se tratara de una lucha por la supervivencia. Todos, al menos en un nivel
sutil, nos parecen enemigos. A menudo podemos pensar que los mas pequefios
cambios o decisiones suponen una amenaza para nuestra vida, y reaccionamos en
consecuencia. Evitamos asumir riesgos, aunque ello suponga renunciar al éxito.
Evitamos la confrontacion, aunque sea necesaria. Vamos por el mundo a la espera del
proximo desastre.

Puedes reconocer el deseo de seguridad porque suele incluir una sensacion de
amenaza, de desasosiego, de recelo o de muerte inminente. En los casos extremos,
es un miedo que paraliza; se nos antoja que vamos a morir. También sentimos que
hariamos cualquier cosa por recuperar la seguridad. Sinénimos del deseo de
seguridad son el deseo de sobrevivir, de venganza, de protegernos y proteger a los
demas, de atacar, de defender, de matar y de estar a salvo, por nombrar unos
cuantos. A medida que soltamos el deseo de seguridad, nos sentimos mas seguros y
tranquilos dondequiera que estemos, sin esa sensacion de que tenemos que lograr la
seguridad a costa de los demas.

El deseo de morir

La fuerza integrada opuesta al deseo de seguridad, o de supervivencia, es la
sensacion de querer morir. Cuando deseamos morir, sentimos como si la vida nos
superara. Nos da miedo vivir, por lo que queremos acabar con todo. Abordamos la
vida como si de un campo de minas se tratara. Somos nuestro peor enemigo. Al igual
gue con el deseo de supervivencia, a menudo sentimos los mas pequefios cambios o
decisiones, y reaccionamos ante ellos, como si supusieran una amenaza para nuestra
vida. Sin embargo, a diferencia del deseo de supervivencia, es posible que busquemos
el riesgo y la confrontacién, con la secreta esperanza de que ocurra lo peor. Podemos
ir por el mundo esperando el préximo desastre, confiando en secreto que se produzca.
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A veces es dificil distinguir el deseo de morir del deseo de seguridad. Puede incluir
también una sensacién de estar amenazado, inquieto, en peligro, a la defensiva o ante
una muerte inminente. Sin embargo, lo podras reconocer porque también puede
producir un sentimiento de desesperanza y derrota, como si se acercara el fin. En los
casos extremos, se trata o de un miedo o de una apatia paralizantes; se nos antoja
gue vamos a morir, y no nos importa. Cuando deseamos morir, sentimos que no
deseamos seguridad e incluso podemos hacer cosas para cercioramos de que no
estamos seguros.

Entre los sinbnimos de deseo de morir estan el deseo del peligro, de acabar con todo,
de exponerse y exponer a los demas, de ser atacado, de estar indefenso, de ser
asesinado, aniquilado o amenazado. Cuando soltamos el deseo de morir, nos
sentimos mas seguros y comodos con la vida. Queremos vivir y disfrutar al maximo de
ella, sin preocuparnos por las consecuencias.

La liberacion por escrito: el deseo de seguridad

Este proceso por escrito y de dos partes esta pensado para que te ayude a liberar el
deseo de seguridad. Una vez mas, igual que hiciste con la liberacion de los deseos de
control y de aprobacion, para preparar la primera parte separa en dos columnas una
hoja en blanco de tu diario de liberacién. El encabezamiento de la primera columna
serd «Casos concretos en que quise la seguridad». El de la segunda es, «Cuél es
AHORA mi deseo al respecto?».

Empieza por escribir en la primera columna todas las ocasiones que recuerdes en que
deseabas la seguridad. Luego, en la segunda columna, escribe tu deseo ACTUAL al
respecto (por ejemplo, deseo de aprobacién, deseo de control o deseo de seguridad),
0 su abreviatura. Cuando hayas soltado por completo ese deseo, haz una sefial a su
lado o tachalo. Repite los pasos anteriores y sigue liberando tu deseo ACTUAL hasta
gue sientas que estas completamente liberado en lo que a ese incidente se refiere.
Como siempre, acuérdate de liberar también tus llamados sentimientos positivos, para
que puedas lograr estados de energia superiores.

Cuando te sientas listo para seguir, prepara otra hoja para la segunda parte del
proceso. Sepdrala en dos columnas. El encabezamiento de la primera es «Cémo
busco la seguridad». El de la segunda, «Como hago peligrar mi seguridad».

A continuacién, haz una lista de todas tus formas de buscar la seguridad en tu vida
actual (en el trabajo, en las relaciones, etc.). Toma cada apartado, familiarizate con tu
deseo ACTUAL, escribe si guarda relacion con el deseo de aprobacién, de control o de
seguridad, y libé- ralo por completo. Después, marca o tacha el deseo ACTUAL y
concéntrate en la accion siguiente.

Luego, haz una lista de todas tus formas de poner en peligro tu seguridad en tu vida
actual. Toma cada apartado, familiarizate con el deseo ACTUAL, escribe si guarda
relacion con el deseo de aprobacion, control o seguridad, y luego libéralo por
completo. Cuando hayas soltado del todo ese deseo, haz una sefial al lado de su
abreviatura o tacha ésta.
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LIBERAR EL DESEO DE SEGURIDAD.

Casos concretos en que ¢Cual es AHORA mi

quise la seguridad deseo al respecto?

Visita al médico Miedo - d/c, d/s ¥

El accidente de trafico Casi pierdo la vida -
dte, dta, drts

El despido del trabajo Problemas econémicos v’

d/c, dts, dta

El proceso de soltar el deseo de seguridad

Para empezar, dirige tu atencion hacia tu interior. Deja que el cuerpo se relaje.
Familiarizate con el sentimiento general que tengas en este momento.

LIBERAR EL DESEO DE SEGURIDAD.

Coémo busco la seguridad Coémo hago peligrar mi
seguridad
Pélizas de seguro d+4s Corriendo riesgos
vd/c, d/sv
Ahorrar dinero v'd/a, d/s Enfermando - d/a, d/s v
Mantener el estado actual Cambiando — d/s v

dtad/s. v

¢ Podrias aceptar el sentimiento ACTUAL y comprender que esta bien?

Recuerda ahora una situacién de tu vida en que te sentiste amenazado o en peligro,
alguna ocasién en que surgiera en ti el sentimiento de desear la seguridad.

¢ Podrias aceptar en tu conciencia el sentimiento de desear la seguridad?

¢ Podrias soltarlo?

A continuacién, concéntrate en esa misma situacion o en otra en que te sintieras muy
amenazado. ¢ Podrias aceptar esa sensacion de deseo de seguridad?

Luego, ¢ podrias soltarla?

Repite los pasos anteriores tantas veces como quieras, y luego sigue adelante.

Ahora, permitete sentir en este preciso momento y en la mayor medida posible el
deseo de seguridad o supervivencia, pero sin forzarlo. Si es necesario, busca
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recuerdos, sin dejar de tener en cuenta que todos los deseos no son mas que energia.
No son ni «buenos» ni «malos». Simplemente son.

¢ Podrias dejar que se liberara el sentimiento de desear seguridad?

Una vez mas, invita a tu sentimiento de deseo de seguridad a que entre en tu
conciencia.

¢ Podrias soltarlo?

Repite el proceso varias veces, observando que las cosas que antes te amenazaban,
ahora parecen cada vez menos peligrosas.

Recuerda que los deseos 0 necesidades son sistemas de creencias, programas que
empleamos para hacer que funcione nuestra vida. Por consiguiente, experimentamos
pensamientos, sentimientos y conductas recurrentes. Cuando deseas la seguridad, es
posible que pienses: «Oh, esto no esté bien. Algo malo va a ocurrir» 0 «Esto no es asi.
Va a ser una gran error». Quiza te sientas asustado, amenazado o fuera de control.
Puedes sufrir un ataque de panico. Es posible que te quedes paralizado justo en
medio de una reunién o una situacion importante. Tu conducta puede incluir la
programacién en exceso, la vigilancia obsesiva, luchar cuando no hay nada contra lo
gue luchar, escapar, y hacer todo lo que puedas para preservar el estado actual de las
cosas.

Piensas en lo que haces cuando crees que deseas la seguridad: un pensamiento
recurrente, una accién que emprendas, o un sentimiento. ¢Podrias realmente aceptar
todo esto en tu conciencia?

Luego, ¢podrias soltar el sentimiento de desear la seguridad del que surge esa
tendencia?

Repite el paso anterior cuatro o cinco veces, liberando las imagenes que te lleguen a
la mente.

¢ Podrias, ahora, dejar que surgiera de nuevo la sensacion de desear la seguridad?

¢, Podrias sumergirte en el nicleo del deseo de seguridad o supervivencia?

¢ Sabrias profundizar mas ain?

Y aln mas?

&Y un poquito mas?

Si sigues observando cualquier resto del deseo de seguridad o supervivencia en este
momento, ¢ podrias liberarlo?

Observa hasta qué punto te sientes mas seguro ahora mismo, después de liberar.
Imagina como sera tu vida a medida que te veas mas seguro y sueltes el sentimiento
de carencia de seguridad, cuando te sientas mas comodo y tranquilo.

Descansa un momento en la seguridad interior que has descubierto.

El deseo de estar separado

Cuando queremos estar separados sentimos que no deseamos pertenecer a hada ni
nadie, o que necesitamos mantener una identidad separada. En consecuencia,
actuamos de forma que nos ayude a conservar una identidad diferenciada. Estamos
siempre en un permanente proceso de diferenciarnos de todas las demas personas y
cosas. Queremos demostrar que somos distintos, mejores y especiales. Solemos
decirle al mundo: «Déjenme solo». Para la mayoria de nosotros, el deseo de estar
separados, pese a su sutileza, es tan frecuente que, por mucho que influya en todo lo
qgue decimos, hacemos o pensamos, muchas veces es dificil de discernir con claridad.
El deseo de separacion puede ser muy fuerte o muy sutil. En el primer caso, es un
sentimiento de rechazo y alejamiento. Muchos pensamos que la separacién es la
esencia de lo que somos. Cuando deseamos estar separados, nos vemos empujados
en dos direcciones: queremos alejarnos de todos los demas, o queremos sobresalir de
la multitud. No queremos ser seres corrientes e integrados.

Entre los sinénimos de deseo de separacion estan el deseo de estar solo, de rechazar,
de menospreciar, de destacar, de ser especial, de marginarse, de apartarse y de
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desconectar. Cuando soltamos el deseo de estar separados, nos sentimos mas
capaces de unirnos a los demas, conectar con ellos, sin perder nuestra singularidad.

El deseo de ser uno

Cuando queremos ser uno, sentimos el deseo de pertenencia, o0 como si
necesitaramos eliminar nuestra identidad separada y fundirnos con los demas, o con
todas las demas cosas. Las personas que han seguido caminos espirituales suelen
estar muy motivadas por este deseo. Andamos siempre a la busca de la unidad,
ignorando al mismo tiempo la unidad subyacente que ya esta presente sin necesidad
de esfuerzo alguno. Al igual que con el deseo de separacion, el deseo de ser uno,
pese a su sutileza, es tan frecuente en la mayoria de nosotros que influye en todo lo
gue decimos, hacemos o pensamos. Pero en la medida en que tenemos cualquier
sensacion de querer ser uno, siempre nos sentimos un poco, 0 muy, solos y aislados,
y deseamos terminar con esa soledad y ese aislamiento. Muchas veces llenamos
nuestra vida de signos exteriores de conexidn, para esconder o evitar nuestros
sentimientos de aislamiento.

El deseo de ser uno puede ser intenso o sutil. Es como una sensacién de ansia, de
afioranza de conexion. Entre sus sindnimos estan el deseo de unirse, de aceptar, de
ser igual, normal, de juntarse, de asociarse, de participar y de conectar. Cuando
soltamos el deseo de ser uno, somos mas capaces de sentir la unidad que ya existe
aqui y ahora, sin necesidad de que la busquemos fuera de nosotros mismos.

La liberacion por escrito: el deseo de separacion

Este proceso por escrito y en dos partes estd pensado para que te ayude a liberar el
deseo de separacion. También aqui, como en los anteriores procesos por escrito, para
preparar la primera parte, divide en dos columnas una hoja en blanco de tu diario de
liberacion. El encabezamiento de la primera columna es «Casos concretos en que
queria la separacion». El de la segunda, «¢,Cual es AHORA mi deseo al respecto?»
Empieza por escribir en la primera columna tantas ocasiones como puedas recordar
en que desearas la separacion o que quisieras ser uno. Luego, en la segunda
columna, escribe tu deseo ACTUAL (por ejemplo, deseo de aprobacion, deseo de
control, deseo de seguridad, o deseo de separacion o unidad), o su abreviatura.
Cuando hayas soltado por completo ese deseo, hazle una sefial o tachalo. Repite los
pasos anteriores y sigue liberando tu deseo ACTUAL hasta que sientas que estas
completamente liberado respecto a ese incidente. Acuérdate también, una vez mas, de
liberar tus llamados sentimientos positivos, para que puedas seguir avanzando hacia
estados de energia superiores.

Cuando creas que estas listo para seguir, prepara otra hoja para la segunda parte del
proceso. Separala también en dos columnas. La primera lleva como encabezamiento
«Cémo busco la separacion». La segunda, «Como busco la unidad».

Ahora, haz una lista de todas tus formas de buscar la separacién en tu vida actual (en
el trabajo, en las relaciones, etc.). A continuacién, toma cada apartado, familiarizate
con tu sentimiento ACTUAL, escribe si guarda relaciéon con el deseo de aprobacion,
control, seguridad, separacién o unidad, y libéralo por completo. Después sefiala o
tacha el deseo ACTUAL y concéntrate en la accién siguiente
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LIBERAR EL DESEO DE SEPARACION.

Casos concretos en que ¢Cual es AHORA mi

gueria la separacioén deseo al respecto?

Mi divorcio Enfado dte, d/sep. v
Ascenso en el trabajo Orgullo d/a, v d/sep
La visita de mi tia Abrumado - d4¢, d/a v

Haz ahora una lista de todas las formas que tienes de buscar la unidad en tu vida
actual. Toma cada apartado, familiarizate con tu sentimiento ACTUAL, escribe si
guarda relacién con el deseo de aprobacién, control, seguridad o unidad, y luego
libéralo por completo. Una vez que lo hayas hecho, sefiala o tacha la abreviatura de
ese deseo.

o

LIBERAR EL DESEO DE SEPARACION.
Cbémo busco la separacién Coémo busco la unidad
El éxito dta, dt¢, dtlsep Meditacion d/u, d/e.
Pasar a la otra habitacion Hablar por teléfono
d/c v, d/sep v v d/a, d/uv
Juzgar a las personas Sexo - v d/a,
it A, bvep ats, d/u v’

Proceso para soltar el deseo de separaciéon

Empieza por acomodarte y centrar la atencion hacia tu interior. Limitate a ser.

¢ Podrias aceptar el sentimiento ACTUAL y comprender que esta bien?

Ahora, recuerda una situacion de tu vida en que te sintieras solo o quisieras que los
demas se alejaran de ti, alguna ocasién en que se despertara tu deseo de separacién
o de unidad.

¢Podrias aceptar en tu conciencia este sentimiento de deseo de separacion o de
unidad?

¢ Podrias soltarlo?
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Ahora, concéntrate en la misma situacion o en otra en que sintieras el deseo de
«dejadme solo» 0 que afioraras la separacién o la unidad. ¢Podrias aceptar este
deseo de separacién o unidad?

Luego, ¢lo podrias soltar?

Repite los pasos anteriores tantas veces como te apetezca, y luego sigue adelante.

A continuacién, permitete experimentar, sin forzar las cosas, toda la amplitud que
ahora mismo puedas darle al deseo de separacion o de ser uno. Si es necesario,
despiértalo con suavidad, sin dejar de pensar que todos los deseos no son mas que
energia. No son «buenos» ni «malos»: simplemente son.

¢ Podrias soltar el deseo de estar separado o de ser uno?

Una vez mas, deja que el sentimiento del deseo de separacion o de unidad entre en tu
conciencia.

¢ Podrias soltarlo?

Repite el proceso varias veces, observando que las cosas que antes te separaban,
ahora parecen cada vez menos importantes, y que te sientes mas inmerso en el flujo.
Recuerda que los deseos son sistemas de creencias, programas que empleamos para
hacer funcionar nuestra vida. Por consiguiente, experimentamos unos pensamientos,
unos sentimientos y unas conductas recurrentes. Cuando deseas la separacién, es
posible que pienses: «Realmente soy especial», 0, si deseas la unidad: «Estoy
completamente solo, apartado de todo lo que me importa de verdad». Te puedes sentir
aislado, solo o rechazado. Es posible que simplemente te sientas marginado, perdido
o insatisfecho con lo que te rodea.

Piensa en lo que haces cuando te sientes como si quisieras ser uno: un pensamiento
recurrente, una accién que emprendas, o un sentimiento. ¢Podrias aceptar de verdad
todo esto en tu conciencia?

Luego, ¢ podrias soltar este sentimiento de deseo de separacién, o de ser uno, del que
surge esa tendencia?

Repite el paso anterior cuatro o cinco veces, soltando las imagenes que te lleguen a la
mente.

Ahora, ¢ podrias permitir que surgiera de nuevo esa sensacion de deseo de separacion
o de ser uno?

¢ Podrias sumergirte hasta el nicleo de este deseo?

¢ Podrias profundizar mas?

¢Y mas ain?

&Y un poco mas?

Si sigues siendo consciente todavia de algun resto de deseo de separacion o deseo
de ser uno en este momento, ¢ podrias liberarlo?

Observa cémo ahora, después de liberar, te sientes mucho méas unido y comodo.
Imagina como sera tu vida a medida que vayas conectando cada vez mas con el fluir
de lo que existe, y lo tranquilo y comodo que te vas a sentir cuando tu sentimiento
habitual sea que todo esta bien y se desarrolla como corresponde.

Descansa un momento en la unidad interior que has descubierto.

La anatomia de un arbol Imaginarlo de la limitacion

Imagina que estas perdido en medio de un espeso bosque de limitacion imaginaria.
¢, Cual es la anatomia de esos arboles? En el nivel mas sutil, estan formados de unos
atomos que, en nuestro mundo, llamamos «pensamientos». Las ramas representan
los nueve estados emocionales. El tronco y las raices que desde su base se extienden
hacia los lados representan el deseo de aprobacion y el deseo de control, ademas de
sus opuestos. La raiz principal, que se hunde en el suelo, representa el deseo de
seguridad y su opuesto. Por ultimo, el suelo representa el deseo de estar separado y
su opuesto, el deseo de ser uno. (Véase la ilustracion en la pagina siguiente).

Si quisiéramos sentir estos arboles imaginarios de limitacién y abrirnos paso entre este
bosque mediante la liberacién, hay varias formas de hacerlo. Podriamos soltar un
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atomo cada vez, trabajando para cambiar nuestro pensamiento. Pero esto requeriria
mucho tiempo. Podriamos proceder de forma adn mas activa y arrancar algunas hojas
sueltas (sentimientos). Pero las hojas tienden a rebrotar. O podriamos empezar a
podar las ramas (los nueve estados emocionales). Sin embargo, si alguna vez has
podado un arbol sabras que las ramas suelen aparecer de nuevo con mayor vigor que
antes. So6lo comenzaremos a avanzar de modo significativo cuando empecemos a
cortar en el tronco y en las raices laterales (el deseo de aprobacion y el deseo de
control). Evidentemente, de los tocones vuelven a brotar muchos arboles, incluso
después de arrancarles parte de sus raices.

EL ARBOL IMAGINARIO DE LA LIMITACION

/ Deseo de control
Z \\\ N

Deseo de seguridad

89



No hay mucha seguridad de haber eliminado este arbol imaginario hasta que nos
ponemos a cortar su raiz principal: el deseo de seguridad, y su opuesto, el deseo de
morir. Recuerda ahora que, en el bosque de limitacién en el que andas perdido, todos
los arboles son imaginarios.

Toda limitaciéon es imaginaria. En cualquier punto de este proceso, puedes vislumbrar
qgué hay mas alla de los arboles, el fondo de perfeccién e infinidad que apoya al
bosque pero que no esta influido por él. Asi pues, cuando uses el Método Sedona,
acepta la posibilidad de que grandes pedazos del propio bosque caigan y
desaparezcan. A menudo, cuando menos lo esperes, soltaras de forma espontanea
grandes trozos de tu imaginaria limitacion. Es algo que se producird cada vez con
mayor frecuencia a medida que vayas liberando en el ambito de los cuatro deseos
basicos.
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38

Fijar y lograr tus objetivos

En este capitulo vamos a explorar una aplicacion de gran fuerza del Método Sedona:
la determinacion y consecucién de objetivos. No te puedo garantizar que el proceso
gue aqui se expone te vaya a ayudar a lograr cualquier meta que te fijes, pero puedo
prometer que mejorara de forma drastica las posibilidades a tu favor. Este proceso no
so6lo te puede ayudar a discernir qué objetivos son los que realmente puedes y debes
perseguir, sino que te ayudara a soltar objetivos que no son apropiados. Ademas,
empezaras a sentirte mejor en todo lo que se refiere a la determinacion de objetivos en
general.

Cuando oyes la palabra «objetivo» 0 «meta», ¢te evoca fuertes sentimientos positivos
0 negativos? Vivimos en una cultura en la que los objetivos tienen gran importancia,
pero la mayoria de nosotros albergamos sentimientos contrapuestos acerca de la
determinacion y consecucién de objetivos. Hemos interiorizado tantos deberia y no
deberia que dictan lo que se supone que queremos y aquello por lo que tenemos que
luchar en la vida, que los objetivos que perseguiamos en el pasado, 0 que andamos
persiguiendo ahora, muchas veces no nos parece que sean los nuestros.

¢En tu trabajo se te imponen unas metas? ¢ Tu familia ejerce una influencia indebida
en tus decisiones? ¢Te sientes como si tus amigos y comparferos solo aceptaran
determinados objetivos? Si has respondido «si» a cualquiera de las preguntas
anteriores, no eres el Unico. A veces, la mayoria nos sentimos acorralados o
empujados hacia unas metas que probablemente no hubiéramos escogido si de
nosotros hubiese dependido.

Ademas, hemos tenido experiencias diversas en nuestra lucha por lograr nuestras
metas: unas han sido buenas, otras ni buenas ni malas, y otras frustrantes. Aunque
hemos intentado con todas nuestras fuerzas conseguir determinados objetivos, al final
hemos desistido, porque tarddbamos demasiado tiempo en lograrlos. Otros objetivos
los hemos logrado sin ni siquiera proponérnoslo. Este tipo de experiencias influyen en
nuestras impresiones acerca de la determinacion de objetivos, y generan un amplio
espectro de reacciones emocionales. En pocas palabras, existe mucha confusién en
torno a todo este tema.

Cuando Lester Levenson dirigio la creacion del Proceso de Determinar Objetivos que
estas a punto de aprender, era consciente de la confusién que mucha gente siente al
respecto. Con el disefio de un sistema sencillo, confiaba en poder aliviar gran parte del
sufrimiento que conllevan los objetivos. Elabor6 a conciencia un proceso con el que,
ademas de crear lo que desearamos en nuestra vida, obtuviéramos un beneficio de
mayor importancia aun al liberar respecto a nuestros objetivos: la imperturbabilidad.

Hacerse «Inmutable»

Todos dedicarnos gran parte de nuestro tiempo a alejarnos de los contenidos actuales
0 en potencia de nuestra vida, o a acercarnos a ellos, unos contenidos que son el
resultado de nuestros apegos y nuestras aversiones. Estos son los objetos reales o
imaginarios que mantenemos en la conciencia y que otorgan el poder de conceder o
negar el estado natural de felicidad. Los apegos son aquellas cosas que deseamos
mantener cerca. Las aversiones, aquellas que deseamos mantener alejadas. En
ambos casos, la palabra clave es «mantener». Dado que son la principal causa de
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nuestro sufrimiento innecesario, una definicion elemental de libertad seria no tener
apegos ni aversiones.

Cuando te fijas una meta y empleas la liberacion para lograrla, despiertas en tu
conciencia los apegos y las aversiones que tengas sobre ese tema en particular.
Luego, cuando sueltas tus apegos y aversiones a esa meta, la consigues o no la
consigues. Pero, en ambos casos, has aligerado tu carga de sufrimiento. Has llegado
a ser libre.

Los resultados se obtienen mediante un estado de sentimiento interior que Lester
denominaba «inmutabilidad». Ser inmutable significa no hacer alarde alguno, se
alcance o no una determinada meta. Contrariamente a lo que se suele pensar, los
objetivos no se consiguen cuando se desean con la fuerza suficiente. De hecho, si
analizas sinceramente tus experiencias pasadas, descubriras que la mayor parte de
objetivos que conseguiste son aquellos que dejaste de desear, aunque fuera sin
proponértelo. Muchas personas se concentran en el empefio que conduce a liberar, y
luego atribuyen los resultados a ese empefio y no a la liberaciéon. Se equivocan.

A medida que avances por este proceso, descubriras que la lucha es innecesaria. Esto
no significa, por supuesto, que no debas dar pasos activos para lograr tus metas.
Significa simplemente que los pasos que decidas dar requeriran menos esfuerzo y
dramatismo. Cuando te permitas liberar hasta el punto de ser inmutable acerca de la
consecucion de un objetivo, pueden ocurrir dos cosas. Puede que descubras que
abandonas por completo ese objetivo y por ello te sientes aliviado, o puede que la
probabilidad de que alcances esa meta sea mayor que cuando la deseabas. Como
solia decir Lester: «Hasta lo imposible se hace completamente posible cuando estas
liberado por completo de ello. Y sabes que lo estas, cuando no sueltas ningun grito,
cuando permaneces inmutable».

Tal vez te preocupe ahora que si eres inmutable no vas a disfrutar de los frutos de tus
esfuerzos. Permiteme que aleje tal temor. Es algo que, seglin mi experiencia, no
podria estar mas lejos de la verdad.

Cuanto mas inmutable seas, mas libre te sentiras para gozar de lo que poseas en ese
momento, sin el miedo habitual a perderlo o a la decepcién.

En el Capitulo 6, («Profundizar en tu liberacién»), nos fijAbamos en nuestras
motivaciones y en que tendemos a confundir los objetos con los sentimientos.
Deseamos la aprobacién, el control, la seguridad y la separacion, ademas de sus
opuestos, y creemos erroneamente que los objetos nos conceden estos deseos. Asi
pues, otra razén de que podamos tener unos sentimientos contrapuestos acerca de los
objetivos es que, incluso cuando conseguimos algo que pensamos que gueremos,
nunca nos satisface de verdad.

Al fin y al cabo, ¢cuénto tiempo disfrutamos de un coche, un equipo de musica o un
par de zapatos nuevos? Normalmente, no mucho. Casi en el momento en que
afadimos un articulo nuevo en nuestra lista, pasamos al siguiente, porque la felicidad
gue buscamos no esta realmente en ese objeto. Al contrario, es nuestro estado natural
de ser. Cuando nos olvidamos de la busqueda de objetos y resultados, nos hacemos
inmutables.

¢, Significa esto que debas dejar de proponerte objetivos? Desde luego que no. Te
recomiendo encarecidamente que te fijes tus metas utilizando el proceso que se
expone en este capitulo, hasta que las alcances o liberes el deseo que tienes de ellas.
Negar que deseas algo no hara que desaparezca el deseo. Mientras no reconozcas un
deseo, y lo consigas o te liberes de él, te corroera por dentro. Descansa tranquilo; te
divertirds al perseguir tus objetivos utilizando este proceso, porque te sentiras mas
libre y feliz en cada paso que des.

Robert: manifestar sin Inquietarse

A los 63 afios, Robert llevaba tiempo pensando en jubilarse. Dirigia para el gobierno
federal un proyecto multimillonario que se estaba deteriorando, y se desesperaba
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porque deseaba que fuera un éxito. Luego se encontr6 en medio de un divorcio
tormentoso, que a su mujer le salié muy rentable. De repente, su situacién econémica
era dificil, y estaba furioso. Fue cuando se compro las cintas del Método r Sedona y
empezo6 a escucharlas.

Unos afos atras, Robert habia hecho su propio descubrimiento acerca de la
inmutabilidad. Vio que si realmente necesitaba o queria que algin objeto material
fuera suyo, lo primero que debia hacer era articular de forma clara en su mente qué
era con exactitud lo que queria. El segundo paso y el mas importante era exteriorizar
cualquier sentimiento de necesidad o de deseo, soltarlo. Después, mas pronto 0 mas
tarde, cualquier cosa que deseara se materializaba. Siempre que conseguia hacer
esto, disfrutaba de unos resultados sorprendentes. ‘ al revés, si se inquietaba o
alimentaba la codicia por esa cosa, su adquisicién nunca se producia. Para él fue toda
una revelacion ver explicado este fendmeno en el Método Sedona. Al final comprendid
su relacion con las necesidades basicas de aceptacién, control y seguridad. Cree
sinceramente que no fue ninguna coincidencia que, hacia la mitad del programa de
audio, vivi6 un «milagro» que de un dia para otro le convirtio, literalmente, en
millonario. Por una sucesion imprevisible de acontecimientos, una de sus inversiones
triplico su valor.

Y no acaba aqui la historia, pues Robert se habia propuesto diversas metas. La
prioritaria era librarse de cualquier sentimiento negativo acerca de las personas que
tenian que ver con su vida. La logré casi de inmediato mediante la liberacion diaria.
También queria mas dinero del que habia conseguido con los beneficios de sus
acciones, y tener un empleo para poder trabajar en casa y establecer su propio
horario. Estaba dispuesto a dejar su trabajo y sus viajes, pero su jefe no le permitia
que se fuera. Asi pues, se hizo asesor. ‘ aunque en el gobierno federal casi nadie
trabaja desde casa, Robert lo hacia. Duplico sus ingresos después de su «jubilacion».
Ademas, deseaba vivir en una casa junto a un lago. Con el Proceso de Determinar
Obijetivos, manifestd su suefio de una casa durante un afio. Simplemente visualizaba
gue contemplaba una puesta de sol sobre el lago, sentado detras de su mesa de
trabajo. Luego, empleaba las tres preguntas béasicas de liberacién y soltaba el suefio
por completo. No dejaba que le angustiara.

Cierto dia, ocurrié que Robert iba conduciendo junto a un lago y vio un letrero en que
se anunciaba la venta de varias propiedades. Se detuvo a mirar unas cuantas casas
bonitas que, por diferentes razones, no le resultaron atractivas. Luego, observé un
camino que conducia a otra casa mas préxima al agua. Al entrar en ella, podia ver el
lago desde una ventana de la parte delantera. En realidad, todas las habitaciones,
excepto los dos bafios, daban al lago. La casa era del tamafio adecuado para él: ni
demasiado grande, ni demasiado pequefa. Los duefios anteriores habian eliminado
algunos tabiques, y solo hacian falta algunos pequefios cambios. Como el precio era
bueno, Robert compro la casa ese mismo dia.

En palabras de Robert: «La inmutabilidad es importante para mi. Todo lo que tengo
gue me gusta, y todo lo que he querido tener, ha llegado gracias a ese estado. No
sabria decir con qué frecuencia se produce. La mente es una propiedad preciosa.
Antes de descubrir el Método, ya sabia que era necesario fijarse unas metas y relajar
la mente. El Método me ensefié como hacerlo».

Liberar los sentimientos acerca
de la determinacion de objetivos

Antes de ponernos a trabajar de verdad en el Proceso de Determinar Objetivos, vamos
a practicar un poco la liberacién general sobre objetivos. Como explicaba al principio
del capitulo, la mayoria tenemos sentimientos distintos sobre la persecucion de
objetivos. Vivimos en una sociedad orientada siempre hacia unas metas, una sociedad
gue suele ser implacable. Si en nuestros intentos anteriores hemos logrado esas
metas, nos podemos sentir entusiasmados al respecto. Pero aun en el caso de que en
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el pasado hayamos tenido éxito, es posible que sintamos cierto temor a adoptar una
nueva forma de trabajar con los objetivos y de avanzar. ¢Y qué ocurriria si no hemos
tenido éxito? Si hemos intentado lograr unas metas con anterioridad y fracasamos, es
probable que transfiramos nuestros sentimientos hacia estos fracasos anteriores a
cualquier esfuerzo futuro.

Por consiguiente, observa cémo te sientes con respecto a tu historia relativa a
objetivos que anteriormente te hayas propuesto. Analiza qué sientes en general
respecto a los objetivos.

Permitete sentir cualquier cosa que puedas sentir AHORA acerca de los objetivos.
Acepta lo mejor que puedas el sentimiento. Deja que esté ahi.

Luego, ¢podrias permitirte observar de qué deseo procede (aprobacion, control o
seguridad)?

¢ Podrias soltar ese deseo?

Piensa ahora en un momento concreto en que no lograras un obijetivo. Lo fijaste. Diste
los pasos para conseguirlo y, pese a todo, no ocurrié asi. ¢,Como te sientes ahora en
relacion con esa historia?

Acepta como te sientes ahora por no haber conseguido aquel objetivo.

¢ Podrias permitir que el sentimiento estuviera simplemente ahi?

Comprueba si procede de una sensacion interior de deseo de aprobacidn, control o
seguridad.

A continuacion, cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias soltarlo?

Repite el proceso concentrandote en ese mismo recuerdo si ain guardas sentimientos
relativos a él. O pasa a otro momento en que te fijaras un objetivo y no lo consiguieras,
determina qué deseos surgen en este momento, y suéltalos lo mejor que puedas.
Ahora recuerda si alguien alguna vez te ha presionado para que consiguieras algo.
Quiza te dediques a las ventas, o trabajes en alguna empresa que te imponga un
determinado objetivo. Es muy frecuente que se nos presione para que intentemos
lograr unas metas que quiza no nos sintamos capaces de lograr. Es posible que tus
padres o tu clOnyuge te impusieran un objetivo. Cuando recuerdes una situacion de
este tipo, observa cuales son AHORA los sentimientos al respecto.

Permitete sentir cualquier cosa que sientas ahora sobre ese momento en que te veias
presionado para lograr una meta.

Luego, comprueba de qué deseo procede.

¢ Podrias soltar ese deseo?

Céntrate de nuevo en aquel momento concreto en que te presionaban para que
consiguieras un objetivo, fueras ti mismo u otras personas quienes ejercieran tal
presion, y observa como te sientes ahora al respecto.

¢ Existe alguna sensacion de deseo relacionada con aquel recuerdo? ¢ Podrias soltar
ese deseo?

Ahora piensa en un objetivo que creas que deberias, debes o tienes que lograr. Quiza
no quieras proponértelo, pero piensas que debes hacerlo. ¢ Cémo te hace sentir esto
en tu interior?

¢ Podrias dejar que este sentimiento estuviera ahi; dejar simplemente que exista?

¢, Despierta este sentimiento alguna resistencia u otro deseo?

¢ Podrias soltarlos?

Concéntrate en la presion de lograr unas metas, seas ta quien la ejerza o lo hagan
otras personas, y acepta en tu conciencia esta sensacion de presion para tener, hacer
o ser.

¢ Podrias permitir que la presién estuviera ahi aceptarla plenamente?

Comprueba qué deseo despierta esta presion en tu interior.

Luego, ¢ podrias soltarlo?

Perseguir unos objetivos deberia ser siempre una decision. Cuanto mas podamos
partir de cero en cada momento, sin ninguna idea preconcebida, y sin arrastrar una
carga excesiva del pasado, mas probabilidades tendremos de triunfar y lograr las
metas que nos hayamos propuesto. Cuando consideres que has soltado lo suficiente
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de tus creencias y sentimientos restrictivos, estaras preparado para continuar con lo
que se dice mas abajo sobre el Proceso de Determinar Objetivos.

Elaborar tus declaraciones de objetivos
Formular una declaracion de objetivos

Escribir tus objetivos es una de las claves para conseguirlos. De hecho, estudios sobre
personas de éxito demuestran que quienes ponen por escrito sus objetivos tienen mas
tendencia a conseguirlos que quienes se limitan a pensar en ellos. Ademas, formular
correctamente un objetivo puede marcar la diferencia entre si al final se consigue o no.
Antes de pasar a la formulacién de tus objetivos, hay unos cuantos puntos que debes
tener en cuenta:

* Formula tu objetivo para AHORA, como si ya estuviera conseguido. Muchos
caemos en la trampa de pensar que en el futuro vamos a crear lo que queramos. Pero
el futuro parece que nunca llega. ¢ Cuantas veces te has dicho: «Mafiana lo haré», y
no lo hiciste? Siempre que pienses: «Lo haré mas tarde» 0 «... la semana que viene»
0 «... el afio que viene», proyectas hacia el futuro tu objetivo. Formularlo como un
suceso futuro suele mantenerlo siempre fuera de tu alcance.

Esto me recuerda un anuncio inteligente que uno de mis alumnos vio en un pub inglés,
y que decia: «Mafiana, cerveza gratis». Nadie pudo beneficiarse jamas de la oferta.

* Formula tu objetivo de forma positiva. Incluye en él lo que deseas, no lo que no
deseas. Céntrate en la solucién. La declaracién de tu objetivo debe reflejar el resultado
final que te gustaria conseguir. Evita incluir en la declaracién nada de lo que quieras
librarte, porque pensar en lo que no quieres hace que esto mismo exista.
Supongamos, por ejemplo, que quieres dejar de fumar. No seria correcto formular asi
tu objetivo: «Me permito dejar de fumar».

¢ Recuerdas que antes deciamos que la mente no traduce las palabras negativas
como «nox», «no lo hagas», «deja de», porque piensa en imagenes? Intenta no pensar
en un elefante blanco y ¢en qué piensas? En un elefante blanco.

Pon siempre en el objetivo algo que la mente pueda visualizar. Por ejemplo: «Me
permito ser no fumador». Puedes imaginar el hecho de ser no fumador, ya que se trata
de algo que puedes ver —a otras personas que no fuman. También puedes imaginar
una sensacion cinestésica de respirar profunda y libremente, o de subir un largo tramo
de escaleras sin que te falte el aire. Formular asi tus objetivos marca una gran
diferencia.

* Tu objetivo te ha de parecer realista y correcto. Tiene que parecer posible —con
la sensacion de «Puedo conseguirlo». Supongamos que ganas 1.000 délares a la
semana, pero lo que realmente te gustaria es ganar 10.000. Aumentar tus ingresos de
1.000 a 10.000 délares semanales puede ser un salto demasiado grande para que lo
puedas aceptar en una Unica declaracion de objetivos. En vez de ello, puedes
empezar por formular asi tu objetivo: «Me propongo ganar sin mayor esfuerzo 2.500
dolares a la semanax». Es un paso adelante respecto a tu situacién actual, pero parece
mas realista.

Cuanto mas alcanzable sea la meta que te propongas —formulada de modo que la
mente al menos la pueda aceptar como posibilidad—, mas facil te sera liberar los
obstaculos que mantienes en tu interior ante la consecucion de tal objetivo.

* Incluyete en la formulacion del objetivo. En otras palabras, si quieres limpiar la
casa, puedes formular asi tu objetivo: «Acepto limpiar mi casa», en vez de: «La casa
esta limpia». Cuando dices «La casa esta limpia», es posible que no te lo creas. Si lo
formularas de este modo, en cierto sentido podrias también empezar a esperar que se
produjera un milagro y que la casa se limpiara sola. En cambio, si en el pasado has
tenido mucha resistencia a limpiar tu casa, y luego liberas sobre el objetivo «Acepto
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limpiar facilmente la casa», es probable que te veas limpiandola. Asi es mucho mas
sencillo.

« Sé preciso y conciso. Concéntrate en un objetivo en cada declaracién. No repartas
tu energia creando multiples objetivos. Me- mas, utiliza el menor nimero de palabras
posible, asegurandote siempre de hacer una declaracion completa de lo que quieres.
Escoge las palabras exactas que transmitan el significado concreto que te hace sentir
entusiasmado. El entusiasmo es importante.

Hace afios, en uno de nuestros talleres, un sefior se fijé6 un objetivo: «Me permito
contar con unos buenos ingresos, para poder tener un coche deportivo nuevo, una
casa en el campo, criadas que se ocupen de la segunda residencia, y la mujer perfecta
con la que compartir todo esto». Como se verd, habia varios objetivos en uno, y
empujaban a ese sefior en direcciones diferentes. El instructor le ayudé a que
simplificara su objetivo, descomponiéndolo para ello en objetivos individuales
concretos. Luego crearon un objetivo paraguas que cubria toda la situacion:

«Me permito tener todas las cosas buenas de la vida y disfrutarlas». Observaras que
ahi entra todo.

« Sé concreto, pero no restrictivo. Deja las cosas tan abiertas como puedas, para
asi poder proponerte resultados mejores de los que inicialmente te propusiste.

* Elimina la palabra «querer». Como ya hemos explicado con detalle en el Capitulo 6,
el deseo te impide tener. ¢Qué prefieres, desear tener mucho dinero, o realmente
tener mucho dinero? ¢Desear tener la relacion perfecta o tenerla de verdad? ¢ Desear
una buena salud, o tener buena salud? «Querer» siempre equivale a un sentimiento
de carencia o privacion, de modo que evita incluir en tu declaracion de objetivos este
sentimiento de carencia.

* Formula tu objetivo de manera que facilite el soltar. Asegurate de que formulas la
declaracion de objetivos de forma que no incluya el deseo de aprobacion, control,
seguridad o separacion. Un aspecto en el que puedes tener problemas es en el de las
relaciones. Por ejemplo, si te fijas el objetivo: «Permito que Mary (0 Joe) me quiera»,
puedes quedarte encerrado en el deseo de aprobacién. En primer lugar, iras adonde
haga falta y haras todo lo necesario para intentar conseguir que esa persona te quiera.
Luego, ¢qué ocurrira si resulta que esa persona no es la que te conviene? El objetivo
seria mucho mas abierto e integrador si lo formularas asi: «Me permito tener una
relacion amorosa». Es mas facil liberar sobre este objetivo, y el resultado puede ser, o
no, una relacién con la persona que actualmente te interesa.

Otro objetivo que te puede plantear problemas es: «Permito que (el nombre
de otra persona) tenga/sea/haga (algo que quieras que tenga/sea/haga)».
Si formulas de esta manera una declaracion de objetivos, indica que quieres controlar
la experiencia de esa otra persona. Si alguien de tu entorno parece necesitar ayuda,
es mucho mas liberador formular tu objetivo asi: «Permito que (el nombre
de la persona) tenga cualquier cosa que desee para si». Este enfoque es
especialmente Util para personas que padecen algin tipo de sufrimiento. Les concede
su propia fuerza y capacidad de entender: su propio ser.

* Formula el resultado final, no los medios para conseguirlo. Volvamos al ejemplo
anterior de conseguir unos ingresos semanales de 2.500 ddlares. Cuando formules tu
declaraciéon de objetivos, no expliques cédmo vas a conseguir el dinero. He visto a
personas que hacian declaraciones como éstas: «Me permito ganar 2.500 ddlares a la
semana trabajando dieciocho horas al dia, seis dias a la semana», y toda una lista de
otras acciones que consideraban necesario emprender para lograr sus objetivos. De
hecho, todo ello son limitaciones. Las acciones que pensamos que debemos
emprender muchas veces no tienen nada que ver con el propio objetivo. No son mas
gue obstaculos artificiales que nos ponemos en el camino.

Cuando en este mismo capitulo trabajemos en tus objetivos, aprenderas a liberar de
forma concreta respecto a cada paso que puedas dar. Debes estar siempre abierto a
lo inesperado. ¢Qué ocurriria si alguien te diera una gran cantidad de dinero? ¢Y si
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ganaras en la loteria? Podrian ocurrir muchas cosas, lo cual te permite albergar un
objetivo en tu conciencia.

* Formula tu objetivo de forma que guarde relacidn con el coraje, la aceptaciéon o
la paz. «Me permito...», «Puedo...» 0 «Me abro a la posibilidad de que...» son buenas
formas de empezar un objetivo relacionado con el coraje. «Tengo...» es una buena
manera de empezar un objetivo relacionado con la aceptacion. «Soy...» es una buena
forma de empezar un objetivo relacionado con la paz. Estas formas de empezar una
declaracién de objetivos hacen posible que la mente emplee su creatividad para
generar posibilidades de como se puede producir el objetivo.

Por cierto, si no te sientes aun con el coraje necesario ante un determinado obijetivo,
llegar hasta él sera un gran paso hacia delante. Después, siempre puedes reformular
el objetivo para elevar ain mas la energia hacia la aceptacion o la paz.

Ejemplos de declaraciones de objetivos

Puedes utilizar estos ejemplos de base para crear tus propias declaraciones de
objetivos. Basta con que ajustes la redaccion final de modo que refleje tu situacién
particular.

Trabajo/Profesion/Economia

» Me permito dirigir mi (negocio/departamento) con eficacia y éxito.

* Me permito liberar con tranquilidad a lo largo de mi jornada laboral.

* Me permito tener y disfrutar facilmente del trabajo que mas me conviene en este
momento de mi (vida/profesion).

* Me permito encontrar y desarrollar de forma facil una profesién que utilice al maximo
mis capacidades (o destrezas) creativas, y que me reporte muchas recompensas
econdémicas.

Relaciones/Comunicacién

* Me permito que mi relaciéon con sea (escoge entre la siguiente
lista: facil, relajada, cémoda, cordial, armoniosa, carifiosa, constructiva, de apoyo,
abierta, honesta, amable o mutuamente beneficiosa).

* Me permito comunicarme con eficacia y facilidad con mi(s) (escoge entre la
categoria adecuada: coényuge, comparferos de trabajo, jefe, subordinados, hijos,
amigos, o el nombre de una persona).

* Me permito que mi situacién con se resuelva de forma justa y beneficiosa
para todos los implicados.

* Me permito amarme y aceptarme (o0 perdonarme) o hacer lo mismo con

(insertar el nombre de la persona), pase lo que pase.

* Me permito ayudar con todo carifio a (insertar el nombre) en su crecimiento y
libertad.

* Permito que (insertar el nombre) tenga lo que desee para si.

Dieta

» Me permito lograr y mantener sin ansiedad alguna mi peso ideal.
» Me permito disfrutar de alimentos que me mantengan en mi peso, sano y en forma.

Salud en general

* Me permito liberar de forma natural y tranquila.

* Me permito dormir bien y despertarme descansado y fresco a las

* Me permito establecer y mantener facilmente un estilo de vida que favorezca la
buena salud y el buen estado de forma.

* Me permito disfrutar de no ser fumador.
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Actividad: poner por escrito tus objetivos

Ahora que conoces todos los detalles de cémo redactar una declaracién de objetivos,
vuelve a la lista de intenciones para este curso que anotaste en tu diario de liberacion,
como te sugeri en el Capitulo 1, y escoge uno o dos elementos con los que trabajar.
Puedes tomar mas de un objetivo para reescribirlo utilizando las orientaciones y los
ejemplos anteriores, pero te recomiendo que limites el nimero de objetivos en los que
trabajes activamente en un determinado momento por dos razones. Primera, porque
es mas probable que lleves hasta el final tus objetivos (sea su consecucion o la
liberacion completa) si consigues evitar dispersar la energia por centrarte a la vez en
demasiados objetivos. Y segunda, porque, dado que el Método nos ayuda a soltar a
un nivel tan profundo, observaras que muchos de los elementos de tu lista se
consiguen sin tener que trabajar conscientemente en ellos.

En una hoja en blanco de tu cuaderno de liberacion, reescribe los objetivos que hayas
seleccionado utilizando las orientaciones anteriores. Cuando trabajes en el Proceso de
Determinar Objetivos y el Proceso de Actuar que siguen, te sera de utilidad haber
redactado de la mejor manera posible las declaraciones de objetivos.

El Proceso de Determinar Objetivos

El Proceso de Determinar Objetivos es
increiblemente sencillo. Te vas a
concentrar en las declaraciones
positivas de objetivos, una después de
otra, y usaras cada una como si se
tratara de un iman para sacar de tu
mente subconsciente cualquier actitud
negativa que puedas tener hacia ese
objetivo, y luego la soltaras. Si el
proceso hace que te sientas nervioso o
escéptico, ten en cuenta una cosa: Si
siempre haces lo que siempre has
hecho, siempre conseguirds lo que
siempre has conseguido.

«Empecé este curso en una época de
mucha confusibn en mis negocios.
Durante los 22 meses anteriores,
habiamos sufrido cuatro importantes
reveses, y las ventas de mi empresa
habian bajado hasta un nivel sin
precedentes — un 80% de lo que habia
sido normal. Tuve que tomar muchas
decisiones dificiles, y aun me quedan
fuerzas para elaborar y poner en préactica
un plan de recuperacién. Con las
herramientas del Método, conté con una
metodologia para tomar las decisiones,
actuar y dormir por la noche. Ademas,
todas las acciones se volvian mas
faciles, mas claras y con un objetivo
mejor definido. La empresa ha cambiado
de forma drastica. No hemos salido del
tunel por completo, pero avistamos ya la
luz a su final»

El Proceso de Determinar Objetivos es
una oportunidad de aprender a hacer de
una forma nueva lo que hagas.

Paso 1. Escribe tu objetivo en la parte
superior de wuna hoja de papel,
empleando la redaccién correcta.

P —M.P., Nueva York
Paso 2: Lee el objetivo en silencio o en
voz alta y, debajo de él, escribe lo primero que pienses o sientas relacionado con él.

Paso 3: Preguntate qué deseo subyace en ese pensamiento 0 sentimiento,
empleando la pregunta: ¢Procede esto de una sensacién de deseo de aprobacion,
control o seguridad? Anota el deseo de que se trate con su correspondiente
abreviatura: para el deseo de aprobacién, escribe d/a. Para el de control, d/c. Para el
de seguridad, d/s. Si surge mas de un deseo, no tienes mas que escribir las
correspondientes abreviaturas.
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EL PROCESO DE DETERMINAR OBJETIVOS.
OBJETIVO: Me permito lograr y mantener sin ansiedad alguna mi peso ideal.

¢, Cuél es mi sentimiento ACTUAL con relacidn a este objetivo?

Deseo — Me gusta comer —d/a, d/c v .
Ira — Odio las dietas —d/c v
Frustracion — No tengo tiempo para hacer
ejercicio fisico— d/a, d/c v
Coraje — Puedo conseguirlo—d/a v

Paso 4: Libera todos los deseos que surjan en el momento ACTUAL acerca del
sentimiento o pensamiento que escribiste. Preglntate: ¢Podria soltar el deseo de
aprobacién, control o seguridad? Cuando sueltes un determinado deseo, tachalo o
marcalo con una sefial.

Paso 5: Repite los pasos 2, 3 y 4 hasta que sientas coraje, aceptacion o paz respecto
al objetivo. Una vez que sientas uno de estos estados emocionales superiores, puedes
estar seguro de que has eliminado una capa de limitacién acerca de ese objetivo en
particular. Luego tienes tres posibles actuaciones en el Paso 6.

Paso 6: Tu primera opcidn es seqguir repitiendo el proceso anterior con el fin de
eliminar algunas capas mas de limitacion sobre ese objetivo concreto.

La segunda opcién es dejar de lado de momento el Proceso de Determinar Objetivos y
seguir con tus cosas. Haz todo lo que puedas para liberar siempre que pienses en ese
objetivo a lo largo del dia.

Una pequefia advertencia sobre el abandonar demasiado pronto: antes de interrumpir
el proceso, es mejor lograr al menos un estado de coraje, aceptacién o paz. De lo
contrario, mantendras en tu mente un resultado que nada tiene de ideal. Ademas,
probablemente no tendras ningun interés en repetir la liberacion en cualquier nivel de
energia que esté por debajo del coraje.

La tercera opcidén en el Paso 6 es seguir con el Proceso de Determinar Objetivos
trabajando en el Proceso de Actuar del apartado siguiente.

El Proceso de Actuar

El Proceso de Actuar esta pensado como complemento del Proceso de Determinar
Objetivos y te ayudard a liberar mejor tus limitaciones interiores —las barreras
emocionales, mentales y conductuales— que te impiden actuar y perseguir tus
objetivos de forma eficaz. Ademas, este proceso te servira para distinguir entre los
pasos de actuacion que son realmente necesarios para conseguir un determinado
objetivo, y aquellos que no lo son. De este modo podras ahorrar mucho tiempo y
esfuerzo.

Muchos evitamos proponernos una determinada meta porgque imaginamos que no
tenemos voluntad para emprender las acciones necesarias para lograrla. Cuando
liberes sobre tus pasos de accion, puede ser que descubras que es posible liberar tu
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resistencia a emprender esas acciones concretas o que, de hecho, las acciones son
innecesarias y un simple producto mental.
Toma, pues, una hoja en blanco de tu diario de liberacién, y empecemos.

Paso 1: Escribe tu declaracion de objetivos en la parte superior de la péagina,
empleando una redaccion completa. Para ello, es mejor no usar abreviaturas.

Paso 2: Después de leer en silencio el objetivo, preglntate: ¢ Qué acciones creo que
debo emprender para conseguir este objetivo? Luego, en lineas distintas, escribe
todas las acciones que se te ocurran. Habra unas pocas que se te ocurriran
enseguida.

También tienes la opcién de escribir una Unica accién cada vez y repetir los Pasos 3, 4
y 5 antes de pasar a la siguiente accion.

Paso 3: Junto a cada accion concreta escribe cualquier pensamiento o sentimiento
que tengas sobre ella.

Paso 4: Preglntate qué deseo subyace en ese pensamiento o sentimiento, usando la
pregunta: ¢,Procede esto de una sensacion de aprobacion, control o seguridad? Anota
el deseo, como hiciste durante el Proceso de Determinar Objetivos, y escribe una
abreviatura al lado de la pregunta: d/a (aprobacion), d/c (control) y d/s (seguridad). Si
surge mas de un deseo, escribe las correspondientes abreviaturas.

Paso 5: Suelta cualquier deseo que surja en el momento ACTUAL sobre el
sentimiento o pensamiento que anotaste. Usa la pregunta: ¢Podria soltar el deseo de
aprobacién, control o seguridad? Cuando sueltes un determinado deseo, tachalo o
marcalo con una sefal. Sigue liberando sobre cada paso de accion hasta que sientas
coraje, aceptacion o paz.

Paso 6: Repite los pasos 2, 3, 4 y 5 hasta que hayas completado el Proceso de Actuar
para todas las acciones que hayas anotado. Si te apremia el tiempo, puedes dedicar
unos minutos a completar el proceso respecto a unos cuantos pasos, y mas tarde
terminar los que falten. Pero dedicale al menos todo el tiempo que haga falta para
sentirte con coraje en cada paso en el que trabajes.

Paso 7: Empieza a actuar donde proceda. Ademas, asegurate de seguir liberando
antes de dar los pasos de accion, mientras los estés dando y una vez que los hayas
dado.

Si ya utilizas en el ordenador algin programa de gestién del tiempo, o algin libro que
contenga un plan de accion diario, puedes abreviar el proceso anterior siguiendo los
mismos siete pasos —sin anotar tus pensamientos ni sentimientos— cuando
planifigues la jornada. Basta con que sefiales las abreviaturas de los deseos y las
taches o borres a medida que vayas liberando.

Cuando te vayas acostumbrando a liberar respecto a tus pasos de accion antes de
darlos, empezaras a avanzar mas deprisa y con mayor facilidad. Ademas, abordaras
tus objetivos y tus pasos de accidn con una sensacion de entusiasmo renovado y una
mejor motivacion. Pensaras también a menudo en acciones mucho mas creativas que
las que se te ocurririan si no liberaras.
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EL PROCESO DE ACTUAR.
OBJETIVO: Me permito lograr mantener sin ansiedad alguna mi peso ideal.

¢Qué acciones creo que debo ¢,Cual es mi sentimiento
emprender para conseguir ACTUAL al respecto?
este objetivo?

Ir al gimnasio Vergiienza (No me gusta
hacer ejercicio fisico en

piblico) — dtsep, dta dts, d/c V.

Empezar la dieta Resistencia (No quiero hacerlo)
d/c,d/a ¥
Dejar de “picar” Pena (Me gusta) — dte, d/s ¥

Liberar respecto a tus objetivos y tus acciones

Para conseguir los mejores resultados, sigue este proceso con tanta frecuencia como
puedas, tu solo o con algun comparfiero. Cuanto mas trabajes en él, mas capas de
obstaculos eliminards. No es necesario que lo escribas todo. Basta con que trabajes
interiormente con el objetivo y los pasos de accién. Siempre podras tomar alguna nota
sobre tus reflexiones mas tarde.

Para empezar, piensa en un objetivo que te hayas fijado y que ya hayas puesto por
escrito. Luego léetelo en silencio, observando cualquier pensamiento que se te ocurra
al respecto. Permitete experimentar ese sentimiento general sobre el objetivo.

Analiza si el sentimiento procede de un deseo de aprobacion, control o seguridad.

¢ Podrias soltar este deseo?

Lee en silencio de nuevo el objetivo y observa qué se te ocurre. Una vez mas
permitete sentir el sentimiento general acerca del objetivo en este momento.

¢, Qué deseo despierta esto en tu interior?

¢ Podrias soltar este deseo?

Repite los pasos anteriores otras tres o cuatro veces. Cada vez que leas en silencio el
objetivo, observa como va cambiando tu sentimiento con relacion a él. Tal vez te
sientas ya muy positivo sobre el objetivo, o quizd no hagas sino acercarte a esta
actitud positiva. Te sientas como te sientas, permitete tal sentimiento y sigue liberando
sobre cualquier sensacion de deseo oculta.

Cuando ya sientas coraje, aceptacion o paz acerca del objetivo, tienes diversas
opciones sobre cémo proceder. Puedes dejar de lado el objetivo y volver sobre él mas
adelante, o puedes pasar a liberar sobre tus pasos de accion, de la forma siguiente:
Lee de nuevo tu objetivo, y luego piensa en una accion que puedas emprender para
conseguirlo.

¢, Cudl es tu sentimiento ACTUAL sobre esa accion?

¢ Podrias dejar simplemente que ese sentimiento estuviera presente?
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¢Este sentimiento procede de una sensacion de deseo de control, aprobaciéon o
seguridad?

¢ Podrias soltar este deseo?

Ahora, concéntrate en este mismo paso de accion o en otro que puedas dar para
lograr tu objetivo. Observa qué sentimiento te produce emprender esa accion.

¢ Podrias aceptar mas plenamente en tu conciencia el sentimiento?

¢ Podrias identificar el deseo del que procede?

Luego, ¢ podrias soltar ese deseo?

Repite esta Ultima serie de preguntas de liberacidn referidas a varios otros pasos de
accion.

Ahora, observa en qué medida te sientes mucho mas positivo respecto a) objetivo,
después de haber liberado sobre él directamente, y también después de haber
liberado sobre los pasos de accién que implica la consecucion del objetivo.

La exploracién: experimentarla, soltarla
y hacerla realidad

Es posible que ya utilices la visualizacion para lograr tus metas. Si es asi, estoy seguro
de que disfrutaras los resultados del siguiente proceso, ya que la visualizacién tiene
mucha mas fuerza cuando se combina con la liberacion. Muchos de los que han
estudiado el Método Sedona hablan de los grandes beneficios que reporta la
conjuncion de ambas. Te recomiendo que dediques unos minutos al dia a explorar
este proceso.

Ponte cémodo, relajate y concéntrate en tu interior. Puedes seguir este proceso con
los ojos abiertos o cerrados, aunque parece que a la mayoria de las personas con las
gue he trabajado les resulta mas facil visualizar con los ojos cerrados. Asi pues, si
haces este ejercicio tl solo, lee cada una de las instrucciones y luego cierra los ojos
para ponerla en préactica. Cuando creas que has terminado por completo lo que se te
pedia, abre los ojos y lee la pregunta o instruccién siguiente. Luego, ciérralos de nuevo
mientras la respondes o la llevas a cabo. Acuérdate también de tomarte el tiempo
necesario para ir a tu ritmo. No hay motivos para correr.

Cuando hayas seguido todo el proceso varias veces, no hay duda de que podras
hacerlo solo y de memoria, sin ni siquiera tener que leer las instrucciones. Otra
posibilidad es que cuentes con un compafiero que te vaya leyendo las instrucciones,
paso a paso.

Empieza por pensar en un determinado objetivo, tal vez el que acabas de formular por
escrito.

Después, usando tu imaginacién, compon una imagen de como seran las cosas
cuando hayas logrado ese objetivo. Si eres una persona de orientacion visual, es
probable que veas una imagen de verdad. Pero si eres una persona que se rige por
los sentimientos (cinestésica), en vez de una imagen quiza tengas una sensacion
fisica. Y si te riges por el oido, es posible que en la mente oigas una narracién sobre
esa situacion. Emplea cualquier combinacién de los sentidos que te resulte comoda.
Algunas personas se empefian en visualizar, porque piensan que la imagen ha de ser
visual. Por favor, olvidalo.

Asi pues, permitete crear ahora la imagen mas nitida que puedas sobre como van a
ser las cosas cuando hayas conseguido lo que te habias propuesto. Entra en ella lo
mejor que sepas. Satisface tus sentimientos, si puedes. ¢ Qué aspecto tiene? ¢Qué se
siente? ¢ Qué oyes? Observa tus percepciones en cada uno de los niveles de tu ser.

A continuacion, comprueba si existe dentro de ti algiin sentimiento que diga: «No, no
puedo tener esto» 0 «Esto no es real» o «Es pura fantasia». Identifica todo sentimiento
gue se oponga a que se haga realidad tu imagen ideal.

¢ Podrias aceptar este sentimiento opuesto?

Preglntate: ¢ Procede del deseo de aprobacion, control o seguridad?

Cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias soltarlo?
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A continuacién, usando la sensaciéon o las sensaciones con las que mas coémodo te
sientas, imagina de nuevo que consigues tu objetivo. ¢COmo van a ser las cosas
cuando lo hayas logrado?

Luego, comprueba si hay algo dentro de ti que diga: «No, no puedo tenerlo», «No
deberia tenerlo», «No lo tengo», y sitlia esta creencia, este pensamiento o sentimiento
en el primer plano de tu conciencia.

¢, Procede del deseo de aprobacién, control o seguridad?

¢ Podrias soltarlo?

Repite este proceso cinco o seis veces, liberando todo lo que se oponga a tu objetivo.
Observa que éste se hace mas alcanzable cada vez que vuelves a la visualizacién y
liberas. Aumenta la sensaciéon de «Puedo hacerlo» o «Puedo tenerlo».

Ahora, imagina que tienes o haces lo que haya en tu objetivo. Experiméntalo como si
ocurriese en este mismo momento. Procura que sea una imagen lo mas vivida y
auténtica posible.

Analiza si opones algln tipo de resistencia, aunque sea sutil, a hacer que tu objetivo
esté ahora mismo aqui, ya cumplido. ¢Tienes alguna duda de que estas
experimentando tal resultado?

Si es asi ¢podrias soltar ese empefio y aceptar de forma consciente durante un
momento esa resistencia? Deja que esté ahi.

¢ Podrias soltarla resistencia a que el objetivo entre en tu experiencia?

A continuacién, vuelve de nuevo a la visualizacion, y permitete ver, sentir y oir que
tienes o consigues exactamente lo que quieres.

¢ Podrias aceptar plenamente esa imagen en tu conciencia, asumirla, apropiartela y
dejar que exista de verdad?

Y ahora descansa. Piensa que esta bien tener lo que quieres. Esta bien que en tu
conciencia hayas conseguido ese objetivo. Te lo mereces.

Cuando estés preparado, poco a poco deja de concentrarte en tu conciencia para
hacerlo en el mundo exterior.

Otros dos pasos adelante

En los dos capitulos siguientes, aprenderas dos técnicas adicionales que te ayudaran
a lograr un estado de inmutabilidad: el Proceso de Gustos/Aversiones y el Proceso de
Ventajas/Inconvenientes. Ambas técnicas nos permiten adoptar una actitud mas
neutral ante nuestros diversos apegos y aversiones, lo cual los convierte en
complementos liberadores del Proceso de Determinar Objetivos. Sin embargo, antes
de seguir adelante, permitete trabajar un poco mas sobre tus objetivos. Estoy seguro
de que el material del capitulo que acabas de leer puede marcar, y marcara, una
profunda diferencia en tu vida y en tu capacidad de conseguir todo lo que te
propongas.
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9

Mas alla de los apegos
y las aversiones

S i has leido los capitulos anteriores y has aplicado con diligencia las técnicas que en
ellos se exponen, estoy seguro de que ya habras avanzado sustancialmente en tu
camino hacia la libertad emocional. La mayoria de quienes participan en los talleres
del Curso Basico del Método Sedona, al llegar a este apartado sonrien y se rien
abiertamente, y dicen que se sienten mas ligeros, tranquilos y con las ideas mas claras
que nunca. Les resulta dificil creer en la rapidez y el poco esfuerzo con que se han
movido por el terreno de las creencias y los sentimientos no deseados en el que
habian estado atascados, a veces durante muchos afios. Les ilusiona la idea de que el
enfoque que el Método hace de la determinacién de objetivos, en particular, ponga en
sus manos la libertad y el poder de decidir su destino. Ademas, una vez que han
tenido experiencias positivas con la liberacién, estan mas abiertos a la auténtica
promesa de lo que puede proporcionar. . Empiezan a usarla con mayor frecuencia, y a
buscar otros aspectos de su vida a los que aplicarla.
Tan pronto como te intereses por las aplicaciones del Método Sedona a la vida real,
como las que se describen en la Segunda Parte de este libro, el Proceso de
Gustos/Aversiones que estas a punto de aprender te sera de gran valor. Es una forma
excelente de profundizar ain mas en un
tema concreto durante muy poco tiempo,
«El beneficio mayor y mas importante es y puede ser especialmente Uutil para
que Siempl’e habia sentido un miedo soltar tus apegos Yy aversiones a
anormal a las multitudes, a los grupos y  personas, lugares y cosas. Sin embargo,
concentraciones de personas, fueran puedes emplear el Proceso de Gustos!
reuniones sociales o de otro tipo, y el Aversiones para liberar un poco mas
Método ha acabado con ese miedo». sobre Cua|quier tema que escojas
—G.H. Malinoski, Normandy Park  como veiamos en el Capitulo 8, todos
(Australia Occidental)  tendemos a aferrarnos a las cosas que
nos gustan, y desarrollamos un apego
hacia ellas. También tendemos a huir de
lo que no nos gusta, y desarrollamos aversiones hacia ello. Cada vez que soltamos
tanto nuestros gustos como nuestras aversiones sobre un tema determinado, nos
liberamos de esos apegos y esas repulsiones hacia ese tema. Si usamos esta técnica
con la frecuencia suficiente, toda nuestra vida serd mas libre, lo cual, en Ultima
instancia, aumenta nuestra felicidad y nuestra paz de espiritu.

¢ Qué finalidad tiene este proceso?

A lo largo de este libro, has tenido oportunidad de trabajar con lapiz y papel. Para
muchas personas, la liberacion por escrito es comparable a trabajar en la liberacion
con un compafiero, pero es s6lo una de tus opciones. También puedes utilizar el
Método eficazmente, muy eficazmente, de hecho, sin tener que recurrir nunca al lapiz
o el boligrafo. Cuando realices el Proceso de Gustos/Aversiones, puede serte (Util
objetivar la experiencia de tus liberaciones poniéndolas por escrito. Sin embargo,
realizar una serie rapida de liberaciones internas de Gustos/Aversiones mientras vas
trabajando en tus ocupaciones cotidianas te puede ayudar a que éstas discurran con
suavidad.
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Una de las areas fundamentales en las que el Proceso de Gustos/ Aversiones puede
influir positivamente es en la de las relaciones. Y es que, incluso en nuestras
relaciones mas intimas, la mayoria de nosotros albergamos gustos y aversiones sobre
cada una de las personas. De hecho, muchos guardamos unas listas conscientes o
semiconscientes de cosas que nos gustan y cosas que no nos gustan de nuestra
pareja, nuestra familia, nuestros amigos y nuestros colegas. Luego, comparamos todo
lo que hacen con estas listas interiores, lo cual tiende a reafirmar las expectativas que
tenemos sobre las personas y nuestra forma habitual de relacionarnos con ellas.
Lamentablemente, los modelos que reafirmamos no son los mas saludables, ni
siquiera en unas relaciones sanas. Al contrario, son unos modelos que estan
motivados por los cuatro deseos basicos. Como pronto descubriras, el resultado de
liberar tanto tus gustos como tus aversiones hacia una determinada persona es que
puedes abrirte mas a ella.

En las relaciones personales que mantenemos, nos obsesionamos con las cosas que
nos gustan y escondemos debajo de la alfombra las que no nos gustan. Pero,
evidentemente, las aversiones se enquistan justo por debajo de nuestra conciencia,
hasta que al final explotan y saltan a la superficie. En las relaciones que «no
funcionan», ocurre todo lo contrario. Olvidamos todas las cosas que nos gustan de
esas relaciones y de las personas con quienes nos relacionamos. Empezamos a
eliminar todo lo bueno y a fijarnos de forma obsesiva en todo lo que no nos gusta de
esas personas. El Proceso de Gustos/Aversiones restablece el equilibrio entre ambas
partes de la ecuacién que suponen las relaciones, de ahi su gran utilidad. Nos permite
estar conectados con mucha mayor fuerza con las personas.

Este proceso no es exclusivo de las relaciones personales, por supuesto. También es
muy eficaz para trabajar con las relaciones profesionales. La mayoria tenemos a
alguien en nuestra vida profesional —una persona como minimo— con quien
pensamos que debemos interactuar, a pesar de que no nos gusta. Puede ser un
proveedor, un cliente o cualquier otra persona clave para nuestros negocios, con la
gue tenemos que mantener una relacion permanente, y tenemos la sensacion de que
no nos queda otra alternativa. Deseamos que la relacion pudiera mejorar o que se
terminara. Puedes intentar aplicar este proceso a una persona dificil de este tipo. Si
liberas los gustos y las aversiones, estoy seguro de que descubrirds que te sientes
mejor con esa persona.

Ademas, puedes utilizar el Proceso de Gustos/Aversiones para liberar tus tendencias y
creencias personales que te mantienen atascado en los surcos del camino. Por
ejemplo, es posible que pienses que hablas demasiado o que piensas demasiado, o
gue actlias con excesiva timidez, con excesivo orgullo o con una actitud demasiado
critica. Ya sabes a lo que me refiero. El valor de aplicar los Gustos/Aversiones a una
tendencia como la de tener sobrepeso es que te sera dificil pensar que pueda haber
algin gusto al respecto, especialmente si ese sobre- peso te supone un problema.
Pero cuando analizas el tema, descubrirds que existen algunas razones ocultas que te
llevan a creer que pesar mas de lo conveniente es algo bueno. Descubrir esos gustos
y soltarlos podria ser la clave para cambiar ese patron de conducta.

De modo parecido a las listas de gustos y aversiones sobre las personas con quienes
nos relacionamos, la mayoria disponemos de unas listas sobre nosotros mismos, y
normalmente son mucho menos positivas que las que tenemos sobre quienes nos
rodean. Por consiguiente, te aconsejo que, en algin momento, te apliques también el
Proceso de Gustos/Aversiones. Puede ser una experiencia muy esclarecedora y
extremadamente liberadora.

El Proceso de Gustos/Aversiones
Normalmente, para realizar el Proceso de Gustos/Aversiones se usa una hoja de

papel. Sin embargo, de momento te sugiero que no escribas nada. Limitate a leerte
este proceso o haz que tu compafiero te lo lea, y haz tu liberacion lo mejor que
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puedas. Después de cierta liberacién imaginativa inicial, te daré instrucciones para
preparar una hoja donde escribir el proceso.

Para empezar, deja que se te ocurra un tema. Como puedes emplear este proceso
para tipos tan distintos de temas, si te resulta dificil pensar en un tema en este
momento, vuelve a las intenciones que determinaste en tu diario de liberacién, como te
sugeri en el Capitulo 1, o a un objetivo de los que te fijaste en el Capitulo 8, y escoge
uno de ellos.

¢ Qué es algo que te guste de esta persona, este lugar o esta cosa?

Siente cualquier sentimiento que se genere en tu interior. Acéptalo plenamente.
¢,Procede del deseo de aprobacidn, control o seguridad? ¢ Podrias soltarlo?

Ahora, piensa de nuevo en tu tema.

¢, Qué es algo que no te guste de esta persona, este lugar o esta cosa?

De nuevo, permitete sentir cualquier sentimiento que se genere en este momento.

¢ Podrias dejar que este sentimiento estuviera ahi?

¢, Procede del deseo de aprobacidn, control o seguridad? ¢ Podrias soltarlo?

Repite los pasos anteriores, alternando entre los aspectos del tema que te gusten y los
gue no te gusten, y luego liberando tus sentimientos y tus deseos subyacentes
ACTUALES. Es posible que descubras que el mismo aspecto aparece como gusto y
como aversion, o que un elemento de tu lista aparece mas de una vez. No pasa nada.
Siempre que ocurra esto, libera sobre esos elementos. Recuerda también que es
importante soltar tus sentimientos «buenos»; esta practica te ayudar4 a conseguir
mayor claridad y a profundizar en todo lo que de bueno pueda haber ya en una
determinada situacion.

Cuando hayas hecho ya unas nueve tandas de liberacion en total, para y observa lo
distintos que son tus sentimientos acerca de aquello sobre lo que has estado
liberando. Cada pareja de gustos y aversiones compone una capa de limitacion, o una
reticencia, sobre un determinado tema. Suele ocurrir que un tema contenga muchas
de estas capas. Las primeras veces que emplees el proceso de Gustos/Aversiones, es
posible que te sorprendas de su eficacia.

Suzanne: sentirse mas comodo con las citas de ventas

El Proceso de Gustos/Aversiones ayudd a Suzanne, una instructora del Método
Sedona, a superar su resistencia a llamar sin mas a las empresas para promocionar
sus clases. Como persona que trabajaba como auténoma, hacia mucho que pensaba
gue no arriesgaba todo lo que podia arriesgar ni conseguia todo lo que podia
conseguir. «Soy una persona que ha vivido experiencias sorprendentes y que ha
hecho de todo. He vivido en el extranjero y hablo varios idiomas. Pero nunca he
podido incidir en mi trabajo publico —lo mas importante de mi, o mi auténtico yo— y
aplicar todo eso plenamente a mi vida», dice. «Creo que muchas personas tienen una
vida interior que no se corresponde con su vida exterior, asi que es posible que mi
historia les sea Util». Elaboré un proyecto de objetivos para vender formacion a
empresas, y empezo6 a liberar sobre él hasta que cambié su forma de pensar y las
llamadas de teléfono se convirtieron en una fuente de buenos sentimientos.

«Llamar por teléfono puede ser todo un reto. Cuando me fij¢ mi objetivo, a veces me
sorprendia diciéndome cosas negativas como: jVamos! No puedo vender esto, porque
no lo van a querer. El mercado no esta en buen momento, y las empresas no disponen
ahora de dinero para formacion. No van a pagar lo que gueremos que paguen. Tienen
demasiado trabajo, y nunca voy a conseguir que se ponga al teléfono la persona
adecuada’. Ideas de este tipo. Asi que empecé a trabajar sobre gustos y aversiones:
me gusta mucho reirme y hablar con la gente por teléfono. No me gusta el buzén de
voz. Me encanta hacer amistades nuevas. No me gusta el tiempo que se requiere para
ello. Me gusta hablar del Método a la gente, porque es algo que me estimula. La
consecuencia fue que hice mis llamadas de teléfono. A medida que liberaba sobre las
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cosas a las que me resisto y sobre las que acepto, las llamadas fueron convirtiéndose
en algo automatico, y estan produciendo unos resultados fantasticos».

La liberacion por escrito sobre tus gustos/aversiones

Por escrito, el Proceso de Gustos/Aversiones es exactamente lo mismo que haciamos
mas arriba, excepto que ahora escribes tus respuestas a las preguntas, como una
forma de controlar tu propio proceso. Asi pues, saca tu diario de liberaciéon vy
empecemos. Para ello, traza una linea vertical en el centro de la hoja, dejando espacio
en la parte superior para escribir tu tema. Son ocho pasos en total.

Paso 1: Escribe tu tema en la parte superior de la pagina. Recuerda que el tema
puede ser el nombre de una persona, un lugar, una cosa 0 unas pocas palabras que
describan una situacién de cualquier aspecto de tu vida donde quisieras experimentar
mayor libertad. Podrias escribir el nombre de una ciudad la que estés pensando
trasladarte, por ejemplo Nueva York. En la columna de la izquierda escribe: Gustos.
En la de la derecha: Aversiones. Ahora estas preparado para el segundo paso.

Paso 2: Preguntate: ¢ Qué me gusta de (tu tema)? A continuacion, escribe en
la columna de la izquierda el primer pensamiento o sentimiento que se te ocurra.
Siguiendo con el ejemplo de Nueva York, podrias escribir: «Animacién» o «Teatros de
Broadway».

Paso 3: Para comprobar de qué deseo basico procede tu gusto, preglntate: ¢ Existe
alguna sensacion de deseo de aprobacién, control o seguridad? Cuando hayas
identificado el deseo del que procede el pensamiento o sentimiento, escribelo, usando
las abreviaturas habituales: d/a, para deseo de aprobacion; d/c, para deseo de control;
y d/s, para deseo de seguridad.

Paso 4: Suelta el deseo subyacente, utilizando para ello una de las siguientes
preguntas:

» ¢ Podria aceptar este deseo plenamente?
« ¢ Podria soltar el deseo de (nombre del deseo de que se trate)?

Tacha el deseo una vez que lo sueltes, y luego pasa a una aversion. Trabaja s6lo con
un gusto a la vez.

Paso 5: Preguntate: ¢Qué es lo que no me gusta de (tu tema)? Luego,
escribe en la columna de la derecha el primer pensamiento o sentimiento que se te
ocurra. En el ejemplo de Nueva York, podrias escribir: «Demasiada gente» o «Mucho
ruido».

Paso 6: Comprueba cual es el deseo basico del que procede tu aversion, y para ello
preguntate: ¢ Existe una sensacion de deseo de aprobacion, control o seguridad?

Paso 7: Permitete soltar el deseo subyacente, utilizando para ello una de las
preguntas siguientes:

* ¢ Podria aceptar este deseo plenamente?
« ¢ Podria soltar el deseo (nombre del deseo de que se trate)?

Tacha el deseo cuando lo sueltes, y luego pasa a otro gusto. Trabaja so6lo con una
aversion a la vez.
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Paso 8: Repite muchas veces desde el paso 2 al 7, alternando entre un gusto y una
aversion, después otro gusto y otra aversion, y asi sucesivamente hasta que observes
un cambio positivo en tu actitud hacia el tema. Puedes trabajar en ello tanto tiempo
como decidas. Cuanto mas pongas en el Proceso de Gustos/Aversiones, mas
obtendrés de él.

EL PROCESO DE GUSTOS/AVERSIONES.

Tema: ;Qué me gusta/disgusta de mudarme a Nueva York?

Gustos Aversiones

Animacion — d4a Demasiada gente —
ats, drc

Teatros de Broadway Mucho ruido — d/c, v

dta, dtc disep

Nuevo trabajo — d#s, d+¢ Lejos de la familia —
dts, dtfe

Muchas comodidades Alquileres muy caros —

d/c, v dte,

Cuando trabajes con el proceso de Gustos/Aversiones, descubriras que abre muchas
puertas interiores que quiza ni te percataste de que las habias cerrado de golpe. Al
abrirlas, irds soltando las limitaciones que hay encerradas detrds de ellas. Esto te
liberard para que disfrutes de verdad de tus relaciones y de la vida. Te animo a que
experimentes con este proceso antes de pasar a analizar el capitulo siguiente.
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10

Una buena toma de decisiones

Al final del Capitulo 8, te prometi que te ensefiaria dos técnicas mas que te ayudarian
a lograr el estado de inmutabilidad. El Proceso de Gustos/Aversiones es la segunda de
ellas. Es una potente herramienta cuya funcién es ayudarte a descubrir areas en las
gue te has quedado atascado y, posteriormente, a soltarlas. Con una adecuada
cantidad de liberacién bien centrada, podras cambiar facilmente estos patrones de
pensamiento, de conducta y situaciones recurrentes. Hoy, 26 afios después de que me
ensefiaran la idea, sigo empleando las hojas de Gustos/Aversiones de forma regular.
Incluso he trabajado con una de ellas esta mafiana antes de sentarme a escribir. De
hecho, seguramente es mi tipo de ejercicio favorito.

Utiliza el Proceso de Gustos/Aversiones para extender tu trabajo a todo un montén de
cosas diferentes, entre ellas:

e Objetivos. Ademas de trabajar directamente con un objetivo, preguntate: ¢Qué
ventaja me supone tener este objetivo? Y ¢Qué inconveniente me supone tener este
objetivo?

» Decisiones: Cuando surja una oportunidad, por ejemplo la oferta de un nuevo
trabajo, y no estés muy seguro de si aceptarla o no, trabajar con las ventajas y los
inconvenientes te ayudard a ver mucho mejor la situacion. El proceso despeja la
confusién que se genera ante los cambios profesionales, las compras, los viajes y el
inicio de nuevos proyectos.

» Problemas. Puedes utilizar este proceso para liberarte de los gastos exagerados o el
no ahorrar como corresponde. Otros problemas que se pueden abordar son las
dificultades con determinados tipos de personas, dejar las cosas sin acabar, o la falta
de decision, por citar sélo unos pocos.

» Habitos y tendencias. ¢No estas seguro de por qué no puedes dejar de fumar y
sientes la necesidad de estar comprando todo el dia? La técnica de
Ventajas/Inconvenientes puede descubrirte unos apegos y unas aversiones ocultas.

» Sentimientos positivos. A mi me resulta liberador aplicar la técnica de ventajas e
inconvenientes a los sentimientos positivos, por ejemplo el de tener en abundancia,
mas alegria, sentirme mas vivo o reconocer mi auténtico caracter. Es posible que no
sean éstos unos objetivos que ahora mismo te propongas, aunque a muchas personas
les gustaria experimentar muchas de estas cualidades. Cuando liberas sobre un
sentimiento positivo, tal hecho siempre profundiza tu liberacion y despeja el area en
cuestion, incluso en el caso de que te sientas bien al respecto.

Como puedes ver, me entusiasma este proceso, asi que ¢por qué no trabajamos un
poco juntos? Piensa en un aspecto de tu vida que pudiera aplicarse a este proceso:
una decision que debas tomar, un problema que te gustaria resolver, una meta que
quisieras lograr, o cualquier otro tema sobre el que desearas liberar con profundidad.
Si necesitas una fuente de inspiracion, vuelve al trabajo que hiciste en tu diario de
liberacidon cuando leias los apartados «Qué quieres en tu vida?», del Capitulo 1, o
«Poner por escrito tus objetivos», del Capitulo 8.
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El Proceso de Ventajas/Inconvenientes

Este proceso es parecido al de Gustos/Aversiones que hemos estudiado en el
Capitulo 9 (véase pag. 198), pero capta la imaginacién de un modo un tanto diferente.
Después de usar ambos procesos, descubrirdas cual es el que mejor se aplica a los
distintos tipos de temas de tu vida.

Para empezar, acom6date y dirige la atencidn hacia tu interior. Piensa en el tema
sobre el que vas a liberar: un objetivo, un problema, o lo que sea.

¢, Qué ventaja te supone que ese tema esté como esta? Acuérdate de aceptar el primer
pensamiento o sentimiento que se te ocurra.

¢La ventaja procede de un deseo de aprobacion, control o seguridad?

Cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias soltarlo?

¢, Qué inconveniente te supone que ese tema esté como esta?

Profundiza un poco mas y observa si el inconveniente procede de un deseo de
aprobacién, control o seguridad.

¢ Podrias limitarte a soltarlo?

Repite los pasos anteriores, cambiando entre los aspectos del tema que suponen
ventajas y los que suponen inconvenientes, para luego liberar tus sentimientos y
deseos subyacentes ACTUALES. Si te resulta dificil pensar en nuevas ventajas o
nuevos inconvenientes, acuérdate de liberar sobre este hecho, y sigue avanzando. Sé
diligente. Cuanto mas profundices en el proceso, mas vas a conseguir de él.

Una vez que hayas completado unas nueve tandas de liberacién en total, para y
observa como te vas sintiendo de otra forma sobre el tema en el que has estado
liberando. Cada ventaja e inconveniente forman juntos una capa de inconsciencia o de
limitacion sobre un determinado tema, de modo que el proceso es similar al de la
extraccién de petréleo. Cuanto mas profundo es el estrato que se perfora, mas
comprension y mas libertad salen de este tema concreto.

Es posible que nunca llegues al gran momento del «Ahi esta!», pero es probable que
en el camino te encuentres con una serie de otros momentos menores. Si liberas con
constancia sobre las ventajas y los inconvenientes, estoy seguro de que se produciran
cambios profundos.

Nunca he visto que tal proceso
produjera un efecto que no fuera positivo
en mi mismo o en quienes he ayudado a
centrarse en él.

«Lo mejor de liberar viejas cuestiones
con el Método Sedona es que es algo
Unico. No he encontrado ninguna otra
herramienta ni técnica que tenga una
eficacia tan Instantanea y permanente
para eliminar las barreras conscientes e
inconscientes que nos impiden vivir con
comodidad, tranquilidad y alegria. Desde
gue aprendi el Método Sedona y lo estoy
utilizando, vivo con menos miedo, mas
paz, y desde una parte de mi mucho

Laura: descubrir una
decisiéon olvidada

La siguiente es una historia que
demuestra la importancia que puede
tener el Proceso de
Ventajas/Inconvenientes.

mas profunda y con mayores relaciones
espirituales. Incluso cuando me
encuentro en medio de situaciones de
agobio y ‘urgencia’, soy capaz de
mantener la calma y afrontar los retos
desde una perspectiva equilibradax».
— Jeff Goodman, San José
(California)

Hace muchos afios, conoci a una mujer
lamada Laura a la que preocupaba
mucho el hecho de sobrepasar el que
era su peso ideal. El instructor que
trabajaba individualmente con ella en
clase la orientaba por las preguntas de
Ventajas/ Inconvenientes, pero siempre
que se le preguntaba: «Qué ventaja te
supone pesar mas de la cuenta?», no se
le ocurria ninguna. Laura no dejaba de
repetir: «Ninguna». En cambio, no tenia
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problema en pensar en los inconvenientes. Sin embargo, el instructor insistia. Hizo que
Laura liberara sobre su sentimiento ACTUAL acerca del hecho de que no se le
ocurriera ventaja alguna.

Al final, mas o menos a la novena vez de repetirle la pregunta, Laura empezé a
sentirse frustrada y espetd: «Por qué me pregunta usted qué ventajas tiene estar
gorda? ¢Qué ventaja podria haber en estar gorda como yo estoy?». Estaba preparada
para librar una batalla. El instructor le preguntdé de nuevo con toda calma: «¢Qué
ventaja te supone pesar mas de la cuenta?» De repente, Laura atisbé un recuerdo
oculto y se puso a llorar. Veinte afios antes era una mujer de una belleza exquisita y
estaba en su peso ideal. Mientras estuvo hospitalizada unos dias, su marido decidié
hacer una inversidn que sabia que su mujer no aprobaria. Imaginé que podria
explicarselo después, cuando le presentara las extraordinarias ganancias que
esperaba conseguir. Pero fue una inversioén irresponsable, y no resulté bien.

Hacia el final de la estancia de Laura en el hospital, un dia aparecié su marido y
avergonzado dijo: «Carifio, lo siento, pero he perdido el dinero que guardabamos para
invertir. Se ha esfumado». Ella se puso tan furiosa en aquel instante que tuvo una idea
fugaz: «Oh, sé muy bien como devolvérsela». Al cabo de poco tiempo de abandonar el
hospital, pasé de ser ese tipo de mujer que hace que todos se vuelvan a mirarla a ese
otro que hace que todos aparten la vista para no verla, y empez6 a engordar. De
hecho, no paraba de hacerlo y no tenia ni idea de por qué le ocurria tal cosa. Habia
olvidado que habia tomado una decision concreta.

Pues bien, 20 afios después seguia pesando mas de lo que debia, pese a que hacia
mucho tiempo que ella y su marido se habian divorciado. Habia intentado ponerse a
dieta, pero no habia servido de nada. Cuando redescubri6 su decision de castigar a su
ex marido, y liberé sus sentimientos, sali6 de un inmenso atolladero que habia en su
subconsciente y soltd la principal razén que habia estado alimentando para estar
gorda. Al dia siguiente de la clase, llamé a un médico dietista que un amigo le habia
recomendado un afio y medio antes. Se puso de inmediato a emprender acciones para
perder peso, unas acciones que al final empezaron a dar fruto. Un afio después, mas o
menos, Laura estaba en un peso normal. Afios después, lo sigue manteniendo.

La liberacion por escrito sobre
tus ventajas/inconvenientes

Por escrito, el Proceso de Ventajas/Inconvenientes es exactamente el mismo que el
gue hemos seguido mas arriba, excepto que ahora escribes tus respuestas a las
preguntas como una forma de controlar tu progreso. Asi pues, saca el diario de
liberacion y empecemos. Hay ocho pasos en total.

Paso 1: Escribe tu tema en la parte superior de la pagina. Luego, traza una linea
vertical en el centro de ella. La columna de la izquierda es la de las «Ventajas». La de
la derecha, la de los «Inconvenientes».

Paso 2: Preguntate: ¢(Qué ventaja me supone (tu tema)? Anota en la
columna de la izquierda el primer pensamiento o sentimiento que se te ocurra, sin
modificarlo ni un apice.

Paso 3. Comprueba cudl es el deseo basico del que procede tu ventaja, y para ello
preglntate: ¢Existe una sensacion de deseo de aprobacién, control o seguridad?
Cuando lo hayas identificado, escribe el deseo del que procede el pensamiento o
sentimiento, utilizando las abreviaturas habituales: d/a, para deseo de aprobacién; d/c,
para deseo de control; d/s, para deseo de seguridad.

Paso 4: Permitete soltar el deseo subyacente utilizando una de las preguntas
siguientes:
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« ¢ Podria dejar que este deseo estuviera ahi?
» ¢ Podria soltar el deseo de (aprobacion, control o seguridad)?

Tacha el deseo cuando lo sueltes, y después pasa a un inconveniente. Trabaja sélo
con una ventaja cada vez. Reprime el impulso de hacer una lista. Sin embargo, si se te
ocurre a la vez y espontaneamente mas de una ventaja o un inconveniente, escribelos
todos, y luego libera los deseos asociados a cada uno de ellos, uno tras otro.

Paso 5: Preglntate: ¢ Qué inconveniente me supone (tu tema)? Escribe en la
columna de la derecha el primer pensamiento o sentimiento que se te ocurra, sin
moadificarlo lo mas minimo.

Paso 6: Comprueba de qué deseo basico procede tu inconveniente, y para ello
preguntate: ¢Existe alguna sensacién de deseo de aprobacion, control o seguridad?
Escribe la correspondiente abreviatura al lado del inconveniente.

Paso 7: Suelta el deseo subyacente utilizando una de las siguientes preguntas:

« ¢ Podria dejar que este deseo estuviera ahi?
« ¢ Podria soltar el deseo de (aprobacion, control o seguridad)?

PROCESO DE VENTAJAS/INCONVENIENTES.

Tema: ;Qué ventaja/inconveniente me supone aceptar un ascenso en el

trabajo?
Ventajas Inconvenientes
Mejor salario — d#a, d/s v Mas responsabilidad —
ate, d/s, v
Funciones mds interesantes Posibilidad de que
dia, fracase — d/c, d#s
Viajes —dte, d/s v Menos tiempo libre — v

d/c, dfsep

Tacha el deseo que sueltes. Trabaja sélo con un inconveniente a la vez.
Paso 8: Repite del paso 2 al 7 muchas veces, alternando entre una ventaja y un

inconveniente, luego otra ventaja y otro inconveniente, y asi sucesivamente hasta que
te sientas satisfecho, o al menos preparado para descansar un rato.
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Carol Sue.: crear un divorcio amistoso

Segun Carol Sue, cuando le dijo al que hoy es su ex marido que queria el divorcio,
éste se enfaddé muchisimo y empezé a chillarle. Ella pasé el dia siguiente liberando
sus sentimientos acerca de la relacion de ambos, utilizando el Procedimiento de
Limpieza —del que me ocuparé en el Capitulo 11— y otras técnicas. Pero el Proceso
de Ventajas/Inconvenientes realmente la ayud6 a conducir su divorcio con suavidad y
rapidez, sin que su economia se resintiera lo mas minimo. Después de hacer el
ejercicio de ventajas/inconvenientes sobre el tema de los abogados, fue a un bufete.
La acompafd su marido. El abogado queria cobrarles 7.000 ddlares. Entre los
inconvenientes de los abogados destacaba el gasto de tiempo y dinero. Como Carol
Sue habia estado liberando, ella y su marido consiguieron hablar con tranquilidad, y
decidieron contratar a un asistente juridico, que completé los papeles del divorcio en
un dia y sélo les cobré unos cientos de ddlares.

Aunque Caro! Sue dice ser una materialista, no intenté aferrarse a nada en todo el
proceso del divorcio. En sus palabras: «Funcion6 perfectamente. En un principio, era
yo quien me divorciaba de mi marido, pero después de seguir el Proceso de
Ventajas/Inconvenientes, dejé que legalmente fuera él quien se divorciaba de mi. Si yo
me hubiera divorciado de él deberia haberme quedado en casa otros 30 dias. Pero yo
gueria irme enseguida. Era una ventaja. Ya sé que puede parecer un inconveniente,
pero para mi suponia una ventaja —dejé que se quedara con todo: el coche, la casa y
los muebles. Yo me llevé lo que quise cuando me fui. Para mi, ser libre es una gran
ventaja. Ni siquiera necesito un apartamento, pues ahora me dedico a viajar y me
guedo en casa de amigos y familiares. Guardo todas mis cosas en casa de mi hija.
Soltarlas fue una gran ventaja».

La constancia tiene su recompensa

Lo que primero aparece siempre es lo evidente. Pero si tienes la virtud de la
constancia, obtendras el mejor petréleo e introducirds un profundo cambio en tu
conciencia. A veces he trabajado durante dias en la misma hoja de
Ventajas/Inconvenientes, volviendo a ella hasta que crei que estaba completa, lo que
me ha reportado muchos beneficios y muchas ideas Utiles. Antes de pasar al capitulo
siguiente, te recomiendo que analices al menos una hoja de Ventajas jInconvenientes
gue tu mismo hayas confeccionado. Te prometo que te alegraras de haberlo hecho.

La lista siguiente te dara algunas ideas.

¢ Cudles son las ventajas y los inconvenientes de...?

* la abundancia e coOmer en exceso

* la pobrezal/las deudas « la libertad

* esta decision * la enfermedad

* la tranquilidad * la salud

* el estrés « el matrimonio/la pareja
* la alegria * seqguir soltero

* la pena « trabajar

* el miedo « el juego/el ocio

« el ejercicio fisico « estar desempleado

« fumar e dar

» beber * recibir
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11

El procedimiento de limpieza

En un principio, Lester Levenson cred el Procedimiento de Limpieza para uso
exclusivo de los instructores del Método Sedona, porque sabia lo importante que era
gue soltaran el deseo de aprobacién, control o seguridad, ademas de cualquier
reaccion que pudieran tener ante quienes participaban en sus clases. Formamos a
nuestros instructores para que apoyen al cien por cien a quienes acuden a sus clases.
Aunque yo no fui instructor de verdad hasta varios afios después, he estado
empleando este proceso desde 1977; es otra de mis aplicaciones favoritas del Método.
Lo puedes utilizar para completar una interaccion —positiva 0 negativa— con
cualquiera, incluido td mismo.

¢Por qué has de liberar sobre tus relaciones positivas? Es posible que desees sentirte
mejor aln de lo que te sientes con la persona que usas como objeto de este proceso,
por lo que te puedes relacionar con ella con mayor sinceridad, honradez y carifio.
Todos tenemos en nuestra vida a personas con las que interactuamos repetidamente
—~nuestro marido, nuestra esposa, nuestros amantes, nuestros hijos o nuestros socios
en el trabajo—, todo tipo de personas. Estoy seguro de que no deseas acarrear el
exceso de equipaje con que cargaste en un encuentro anterior con cualquiera de estas
personas Y llevarlo hasta tu préximo encuentro con ellas y a otros futuros.

El Procedimiento de Limpieza esta
pensado para acelerar los beneficios del
Método Sedona. Se compone de una
serie de preguntas que se pueden
formular antes, durante o después de los
encuentros, las reuniones y las
interacciones espontaneas, en especial

«Desde que descubrimos el Método
Sedona, la comunicacién y la armonia
entre mi marido y yo son ain mayores.
Nuestro futuro parece mas halaguefo.
Ademas, abordo situaciones
extremadamente dificiles del trabajo y la

familia con mucha mas tranquilidad. Ya
no caigo en profundas depresiones, y
mis momentos bajos son menos
frecuentes y graves. Mi marido es mas
feliz y, en lo que a la economia se
refiere, las cosas le van mejor».
—Carolyn Graham, Brick

aquéllas en que intervienen personas
dificiles. A medida que trabajes con las
preguntas de limpieza de forma regular,
empezaras a comprender lo mucho que
te pueden ayudar a mejorar tus
relaciones, a comunicarte con mayor
eficacia, a resolver conflictos y a

incorporar con mayor facilidad a tu vida
el habito de soltar. El proceso, ademas,
aumentard tu eficacia y contribuira a la

(Nueva Jersey)

integridad de todas tus interacciones.

Siento un carifio especial por el Procedimiento de Limpieza, porque me ayudd a
abrirme paso y poder experimentar plenamente mis emociones. Cuando empecé a
usar el Método Sedona, liberaba «del cuello hacia arriba», lo cual significa que soltaba
mas pensamientos que sentimientos. Aunque el Método ejercia un gran influjo en mi
vida y en mi personalmente, sabia que podia profundizar mas. Fue al aplicar el
Procedimiento de Limpieza a la relacion con mi madre cuando, por fin, pude sentir de
la cabeza a los pies.

Cuando fui haciéndome mayor, y debido en parte a mi relacion con mi madre, pasé de
ser un nifilo sensible y receptivo a ser un adolescente muy desconectado de sus
sentimientos. Mi madre estuvo psicoanalizandose durante mas de diez afios, y solia
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llegar a casa siempre con sus Ultimas ideas y reflexiones, con las que trataba de
enderezarme. Para dejar de este tipo de relacion, con el tiempo fui formandome para
evitar el contacto con mis sentimientos.

Usando el Procedimiento de Limpieza, cuando liberaba sobre mi madre, sentia como
si se desmoronara un muro en mi corazén, dejando que fluyera por todo mi cuerpo una
energia cdlida y carifiosa. Desde entonces, siempre he podido sentir y conocer
plenamente mis sentimientos. Mi relacion con mi madre hoy, cuando escribo este libro,
es excelente. Ambos empleamos el Método, y nos ha ayudado a hacernos amigos y a
dejar de ser aquella madre y aquel hijo que se separaban el uno del otro.

Cuando empieces a usar el Procedimiento de Limpieza, descubrir s que posee una
capacidad casi magica de ayudarte a despojarte de cualquier sentimiento no resuelto
gue hayas estado arrastrando de alguna interaccion que tuviste con otra persona. Tal
vez no hiciste mas que hablar por teléfono con un amigo, o quedaste con un chico o
una chica para ir al cine, O quiz& estuviste hablando con tu marido, tu esposa, tu hijo o
tu hija, y sigues sintiéndote preocupado o insatisfecho por lo que os dijisteis. Quiza
terminaste una tensa reunion de negocios, o tuviste algin conflicto con el cajero del
banco o del supermercado. Este proceso de liberacion increiblemente sencillo te
ayudara a soltar cualquier cosa que haya ocurrido, de modo que puedas avanzar con
tu vida sin tener que arrastrar ese gran peso mental y emocional.

El Procedimiento de Limpieza te puede proporcionar la paz de espiritu incluso acerca
de personas que ya no viven. Puedes limpiar todo lo referente a antiguos familiares o
relaciones, a personas de las que tal vez estés separado pero de las que sigues
arrastrando muchos sentimientos.

Como decia en la Introduccion, hubo una época en que me dediqué a los negocios
inmobiliarios. Antes de cualquier reunion con mis clientes y después de ella, siempre
solia emplear este proceso. Si ya me habia reunido antes con un. cliente, y con
independencia de que la reunién hubiera terminado de forma favorable o desfavorable,
solia usar el Procedimiento de Limpieza antes de verle de nuevo, para asegurar un
éxito mayor aun. Mis clientes comentaban a menudo que yo no era como otros
agentes inmobiliarios con quienes trataban. Que era mucho mas facil trabajar con un
intermediario que era tranquilo y amable, sin por ello dejar de hacer bien su trabajo.
Puedes realizar el Procedimiento de Limpieza mientras vas en el coche. Cuando vas
andando por la calle. En el despacho, entre una llamada de teléfono y otra. Sentado
tranquilamente en casa. Mientras haces tus ejercicios en el gimnasio. Lo puedes
utilizar en cualquier situacién en que haya una interaccion humana en la que quisieras
sentirte mejor.

Ahi tienes la forma de hacerlo.

El Procedimiento de Limpieza

El Procedimiento de Limpieza se compone de tres grupos de preguntas, cada una de
ellas centrada en un deseo particular; primero, el de control; luego, el de aprobacion; y
por ultimo, el de seguridad! supervivencia. Cuando te pongas a trabajar en él, sigue
estos pasos y orientaciones basicas:

1. Empieza por visualizar la cara de la persona sobre quien hayas decidido
liberar. (Recuerda que este ejercicio también puede ser una experiencia
auditiva o cinestésica para ti).

2. A continuacién, hazte una de las preguntas de limpieza a la vez y deja que
afloren tus deseos ocultos. Muchas veces, la primera pregunta de cada serie
sera suficiente para hacer que sueltes espontaneamente el deseo en que estés
centrado en ese momento. Acepta plenamente el deseo o suéltalo.

3. Empieza con la serie de preguntas de limpieza sobre el control y sigue con
ellas hasta que consideres que puedes «conceder a esa persona el derecho de
ser» tal como es. La mayoria de las veces, soltar por completo no es mas que
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una decision. Si estas abierto a ella, es posible lograrla muy deprisa, pero
témate todo el tiempo que necesites.

4. Hazte las dos primeras preguntas de limpieza de cada serie de forma repetida,
y sigue liberando cualquier cosa que emerja, hasta que honradamente puedas
responder «si» a la tercera pregunta. Ser honrado produce unos mejores
resultados. La tercera pregunta de cada serie esta disefiada para que te ayude
a ver si estds completamente liberado sobre ese deseo particular acerca de
esa persona.

5. Haz lo mismo con cada serie de preguntas de limpieza y siguiendo su orden.
Sabrés que estas completamente liberado sobre una persona cuando puedas
ver su cara y no sentir por ella mas que aceptacion o carifio.

Las preguntas de limpieza

Las preguntas en negrita y cursiva son las preguntas estandar de limpieza. Las que
van s0lo en cursiva son sugerencias para facilitar la liberacion de cada deseo. Puedes
soltar los deseos sin usar ninguna de las preguntas adicionales, o formulandote tus
propias preguntas.

Paso 1: El control

1. ¢(Esa personaintentd controlarte? (¢ O asi lo parecia?)
Para un momento para poder liberar de forma espontanea, o hazte una de las
preguntas siguientes:

« De ser asi; ¢,podrias soltar ahora el deseo de controlarla a ella?
« De ser asi; ¢podrias soltar la resistencia ante ella?
* De ser asi; ¢ te gustaria cambiar la situacién?

2. ¢lIntentaste tu controlar a esa persona? (¢ O asi lo parecia?)
Detente un momento para poder liberar de forma espontanea, o hazte una de las
preguntas siguientes:

« De ser asi; ¢,podrias soltar ahora el deseo de controlarla?
* De ser asi, ¢ te gustaria cambiar la situacién?

3. ¢Leconcedes ahora a esta persona el derecho de ser como es?
Recuerda que la tercera pregunta no es mas que una decision.
Repite las tres preguntas de control anteriores hasta que reconozcas a esa persona el
derecho de ser tal como es.

Paso 2: La aprobacién

1. ¢Tedisgustaba o desaprobabas algo de esa persona? (¢,0 asi lo parecia?)
Detente un momento para poder liberar de forma espontdnea, o hazte una de las
preguntas siguientes:

* ¢ Podrias soltar, de momento, la aversion o desaprobacion hacia esa persona?
* De ser asi, ¢te gustaria cambiar la situacion?

2. ¢A esa persona le disgustaba o desaprobaba algo de ti? (¢O asi lo
parecia?)
Detente un momento para poder liberar de forma espontanea, o hazte una de las
preguntas siguientes:

« ¢ Podrias soltar el deseo de su aprobacién?
* De ser asi, ¢te gustaria cambiar la situacion?
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3. ¢Solo tienes sentimientos de carifio/aceptacién hacia esa persona?
Recuerda que la tercera pregunta no es mas que una decision.
Repite las tres preguntas de aprobacidn anteriores hasta que sientas Unicamente
carifio/aceptacion.

Paso 3: La seguridad/supervivencia
1. ¢Esa persona te desafid, te amenazé o se enfrentd a ti? (¢O asi lo
parecia?)
Detente un momento para poder liberar de forma espontanea, o hazte una de las
preguntas siguientes:

» . Podrias soltar el deseo de desafiarla, amenazarla o enfrentarte a ella?
« ¢ Paodrias soltar el deseo de seguridad con esta persona?
* De ser asi, ¢te gustaria cambiar la situacion?

2. ¢Desafiaste, amenazaste o te enfrentaste a esa persona? (/O asi lo
parecia?)
Detente un momento para poder liberar de forma espontanea, o hazte una de las
preguntas siguientes:

* ¢ Podrias soltar el deseo de desafiar, amenazar o enfrentarte a esa persona?
» ;Podrias soltar el deseo de asi protegerte a ti mismo?
* De ser asi, ¢te gustaria cambiar la situacion?

3. ¢Tienes ante esa persona Unicamente un sentimiento de bienestar,
seguridad y confianza?

Recuerda que la tercera pregunta no es mas que una decision.
Repite las tres preguntas de seguridad anteriores hasta que sélo tengas un
sentimiento de bienestar, seguridad y confianza con la persona sobre la que estas
liberando.
Cuando hayas concluido los tres pasos, visualiza de nuevo la cara de la persona sobre
la que estas trabajando (o escuchala, o siéntela), y disfruta de tu sentimiento de
aceptacioén/carifio hacia ella. Si existe algin otro sentimiento que no sea el de
carifio/aceptacion, vuelve a las preguntas de limpieza.

¢Por qué te beneficia completar el proceso?

Muchas personas ponen todo el empefio en lograr un auténtico «si» en la tercera
pregunta de cada serie, a pesar de que saben que ello va a provocar un gran cambio
en su conciencia. Podran darse cuenta de la importancia de conceder a las personas
el derecho a ser como son, incluso después de haber tenido problemas con ellas.
Hasta es posible que quieran y acepten a las
personas después del conflicto que han mantenido
con ellas. Pero puede ocurrir que les sea dificil
imaginar que sélo tienen un sentimiento de bienestar
seguridad y confianza con determinadas personas.

«He recuperado el sentido
del humor —un gran aliado
en tiempos de necesidad—,
y ahora tengo la libertad de
seguir creandome y
recreandome todos los
dias. ¢No es esto, en Ultima
instancia, de lo que se trata

en la vida?»
—Amanda Kanini, Londres
(Inglaterra)

Y qué ocurre si la persona sobre la que estas
liberando fuera alguien que intent6 engafiarte en tus
negocios? ¢Por qué ibas a querer sentir confianza
hacia ella? Muy sencillo: cuando sientes
desconfianza, sigues pensando que alguien te va a
engafiar. Recuerda que aquello en que centras tu
atencion, sea lo que sea, se incorpora a tu realidad.
Cuando te sientes amenazado, cedes el poder a otra
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persona, y ésta puede darse cuenta de ello y actuar en consecuencia. Si te sientes
inseguro, las otras personas se sienten con mayor poder, porque saben intuitivamente
gue pueden controlarte, manipularte y amenazarte.

Si te permites experimentar un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza al final
del Procedimiento de Limpieza, seras tl quien domine la situacion. Entonces no
tendras que temer hacer negocios con nadie. Sabras discernir mejor, porque el
Método te ayuda a ver con mayor claridad como interactuais tl y los demas. Mientras
decidas no hacer nunca mas negocios con alguien que te haya engafiado, en la
medida en que mantienes un sentimiento de desconfianza, es posible que atraigas a tu
experiencia a personas que no sean de fiar.

Raramente liberas en favor de otra persona. En una relacion estrecha y sana, puedes
hacer tu liberacion para mejorar esa relacién, lo cual beneficia a tu pareja. Cuando, por
ejemplo, nos conocimos mi esposa Amy y yo, a ella le gustaba que hiciera el
Procedimiento de Limpieza en clase. A medida que yo liberaba y me hacia mas ligero,
era una persona mas divertida. Pero si vives una relacion dificil, probablemente no
haras liberacién alguna en favor de tu pareja; la haces para tu propia libertad y
felicidad.

Llegar a completar las tres preguntas redundara en tu propio beneficio. Puedes
conseguir una mejor liberaciéon y de manera mas facil con este proceso, y veras por tu
propia experiencia de trabajar con el proceso que éste realmente te ayuda en todas
tus relaciones.

Tom: resolver un malentendido profesional

Tom habia tenido durante varios afios un consejero que, ademas, era su mejor amigo.
En cierto momento, tuvieron un problema de comunicacibn que supuso un
enfrentamiento. Su consejero acusaba a Tom de usar sus materiales sin su permiso e,
incluso cuando se demostré que no era verdad tal acusacion, no parecia que hubiera
forma de resolver la tension que se habia creado en su relacién. Tom albergaba
muchos sentimientos fuertes sobre la situacidn. Se sentia airado y traicionado,
decepcionado y hasta culpable. Asi que, durante unos dias seguidos, aplicé a su
consejero el Procedimiento de Limpieza mientras paseaba a su perro por el barrio.
¢Intentd controlarme? Puedes estar seguro. ¢ Podria soltar el intento de controlarle?
Seguro. ¢ Me desaprobaba de un modo u otro? Sin duda. ¢ Podria soltar esto? Si ¢Me
sentia amenazado? Claro que si. Ese fue el proceso que seguia Tom, haciéndose las
preguntas y liberando profundamente. Al final decidié que habia llegado el momento
de que la relacién con su consejero cambiara.

Aunqgue la amistad nunca recuperé el grado que habia tenido antes, se neutralizé la
carga emocional que la rodeaba, porque en realidad no tenia sustancia alguna. Tom lo
resume muy bien: «Me habia dado cuenta de que el contenido de un desacuerdo
normalmente tiene menor importancia que toda la carga emocional que le afladimos.
Cuando realizamos el Procedimiento de Limpieza, por lo general podemos recuperar
la relacion, con independencia de que al final nos reconciliemos o no».

Un proceso de limpieza breve

Acomddate y concéntrate en tu interior. Piensa en una persona a la que quisieras
aplicar este proceso. Para tu primera exploracidn, escoge a alguien ante quien no te
sientas muy agobiado, para no abrumarte. Pero procura elegir a una persona por la
que sientas cierta resistencia, o cierto deseo de aprobacién, control o seguridad. De
esta forma, al final de este proceso, tendras la auténtica sensacion de haberlo
completado como corresponde.
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Asi pues, concéntrate en la persona que hayas elegido.

¢Esa persona intent6 controlarte?

De ser asi, ¢,podrias soltar el deseo de controlarla ti?

¢lIntentaste controlar a esa persona?

De ser asi, ¢,podrias soltar el deseo de controlarla?

¢JIntentd ella controlarte?

¢ Yeso desperto en tu interior alguna resistencia?

Si asi fue, ¢ podrias soltarla?

¢lIntentaste controlar a esa persona?

De ser asi, ¢,podrias, de momento, soltar el deseo de controlarla?

Repite estas preguntas unas cuantas veces mas. Suelta el deseo de control, lo mejor
gue puedas, acogiéndolo en tu experiencia.

Cuando estés preparado, pasa a la tercera pregunta de esta serie:

¢, Podrias conceder a esta persona el derecho de ser tal como es? ¢ Podrias?

¢, Concederias a esa persona el derecho de ser la persona que es?

Recuerda que esta pregunta no es mas que una decision.

¢, Concedes ahora a esta persona el derecho de ser como es?

Y ahora, ¢te disgustaba o desaprobabas algo de esa persona?

Si asi era, ¢ podrias soltarla actitud de negarle tu carifio o aprobacion?

¢ A esa persona le disgustaba o desaprobaba algo de ti?

Si eso parece, ¢ podrias soltar el deseo de su aprobacion?

¢ Te disgustaba o desaprobabas algo de esa persona?

De ser asi, podrias soltar tu actitud de negarle el carifio, la aprobacion. ¢Podrias
soltar, de momento, esa desaprobacion hacia ella?

¢ A esa persona le disgustaba o desaprobaba algo de ti?

Si asi era, ¢podrias soltar el deseo de la aprobacion de esa persona, el deseo de que
te quisiera o se preocupara de ti?

Cuando estés preparado, pasa a la tercera pregunta:

¢ Podrias tener hacia esta persona Unicamente sentimientos de carifio y aceptacion?

¢, Te permitirias aceptarla o quererla?

Recuerda de nuevo gue se trata sélo de una decision.

¢, Sientes ahora hacia esa persona Unicamente sentimientos de amor?

Si la respuesta es afirmativa, pasa a la serie siguiente de preguntas. Si es negativa,
vuelve atras y trabaja un poco mas con todas esas preguntas.

¢ Esa persona te desafig, te amenaz6 o se enfrento a ti?

Si asi fue, ¢ podrias soltar el deseo de protegerte de ella?

¢ Desafiaste, amenazaste o te enfrentaste tu a esa persona?

¢ Podrias soltar el deseo de desafiarla, amenazarla o enfrentarte a ella?

¢ Esa persona te desafig, te amenazé o se enfrento a ti?

Si asi fue, ¢podrias soltar cualquier deseo de seguridad que tal desafio pudiera haber
despertado?

¢ Desafiaste, amenazaste o te enfrentaste tu a esa persona?

Si asi fue, ¢ podrias soltar ahora esa situacion?

Cuando estés preparado, pasa a la tercera pregunta:

¢Podrias permitirte tener sélo un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza
hacia esa persona?

¢ Podrias permitirte albergar este sentimiento?

¢ Tienes Unicamente un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza hacia asta
persona?

Si no puedes responder honradamente «si», repite todo el ciclo de preguntas.

Luego, mira en tu interior y observa cémo te sientes en este preciso momento acerca
de esa persona. Creo que observaras que se ha producido un cambio importante, un
cambio que probablemente te habra llevado poco tiempo. Apasionante, ¢no?
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Una ultima idea

Te recomiendo que sigas dos veces mas el Procedimiento de Limpieza, sobre dos
personas distintas, antes de pasar al capitulo siguiente. Una vez que hayas
incorporado esta técnica a tu vida, todas las relaciones humanas te resultaran mas
agradables y relajadas. En la Segunda Parte, empezaremos a aplicar esta importante
herramienta a muchas areas diferentes de tu vida.
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Resumen

iEnhorabuena! Has llegado al final de la Primera Parte del Curso del Método Sedona.
Lo Unico que queda por hacer es reunir en una sola vision de conjunto todo lo que has
estado aprendiendo. Luego seras aun mas capaz que ahora de avanzar e incorporar
con toda valentia la liberacion a todas las areas y todos los aspectos de tu vida. Las
aplicaciones a la vida real se abordan, evidentemente, en la Segunda Parte de este
libro. Este capitulo se ocupa de tres temas principales que introdujo Lester Levenson:
los Tres Aspectos de la Mente, el Diagrama del «Yo», y los Seis Pasos. Cada uno de
ellos puede hacer que comprendas con mayor amplitud y profundidad el Método. Una
vez que entiendas por qué el sistema funciona como funciona, su utilidad ira
aumentando.

Los Tres Aspectos de la Mente

La mayoria de nosotros confundimos nuestros pensamientos con nuestra identidad.
En realidad somos algo mas que nuestra mente. Asi que no malinterpretes el siguiente
diagrama como una representacion de tres aspectos de «tU». El potencial ilimitado que
constituye tu auténtico «tl» se representa en este diagrama por el signo de infinito que
aparece detras de los Tres Aspectos de la Mente; o, para ser mas exactos, por el
papel en blanco sobre el que esta impreso este diagrama. Siempre que utilizamos el
Método, aprovechamos el infinito campo de nuestras posibilidades, al utilizar la mente
para desmontar su propia programacion limitada.

LOS TRES ASPECTOS DE LA MENTE

iscernid

ASPECTOS DE LA MENTE
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Los Tres Aspectos de la mente incluyen:

» El sentido del «yo»: el sentimiento de la identidad personal, por ejemplo: «Yo,
Hale», «Yo, Mary» o «Yo0, (tu nombre)», que dirige tus aspectos del programa.

« El discernidor la lente a través de la cual contemplamos el mundo.

» Los aspectos del programa: las cualidades de sentir/registrar! repetir de la mente,
gue incluyen nuestros cinco sentidos, nuestro banco de recuerdos, ademas de
nuestras tendencias, decisiones, actitudes, juicios e interpretaciones.

Los tres Aspectos de la Mente se unen para funcionar de una forma muy sencilla. Para
empezar, «yo» percibo lo que ocurre en el mundo. Mis cinco sentidos fisicos —vista,
olfato, tacto, oido y gusto — me devuelven informacion a través de la lente de mi
discernidor. Después, basandome en la informacion que tengo a «mi» disposicion,
«y0» tomo decisiones sobre qué hacer en mi vida y como enfrentarme al mundo.

En este libro, cuando hablo de un programa, me refiero a una combinacion de estas
tres cosas:

1. Un conjunto de instrucciones

2. Un sistema de creencias

3. Una decisiéon tomada en su momento de forma consciente y que ahora sigue su
curso de forma inconsciente.

En algunos de nuestros Cursos Avanzados, ensefiamos un sistema para soltar los
programas. Evidentemente, en este libro ya has aprendido a liberar los programas
master, los cuatro deseos o0 necesidades bésicas: el deseo de control, el deseo de
aprobacion, el deseo de seguridad y el deseo de separacion.

¢, Qué crees que ocurre cuando el sentido del discernimiento se cierra? No se recibe la
informaciéon precisa. Lamentablemente, es algo que en mayor o menor grado nos
ocurre a la mayoria. Hay muchas cosas que pueden obstruir el sentido del
discernimiento. Los siguientes son algunos ejemplos que podras reconocer:

 Las luces largas. ¢,Por qué esta establecido que el conductor debe apagar las luces
largas cuando le viene otro coche en sentido contrario? Porque esas luces dificultan la
vision. Pueden provocar accidentes, y de hecho los provocan. Una luz viva obstruye
nuestro sentido de discernimiento cuando intentamos que no nos ciegue.

e Los ruidos fuertes. Si estds sometido a mucho ruido durante un rato, tu sentido del
oido se obstruye. Cualquiera que haya asistido a un concierto de musica rock sabra a
gué me refiero.

Cuando regresas al mundo después de uno de esos conciertos es dificil oir lo que te
dicen. Las demas personas tienen que gritar para que las oigas.

 Las drogas y el alcohol. Las drogas y el alcohol pueden anestesiar tus
sentimientos. Por eso existen restricciones legales sobre la cantidad de estas
sustancias que se puede consumir si se va a conducir, y también es ésta la razén de
que muchas recetas y medicamentos adviertan sobre el manejo de maquinaria.
Incluso ha habido casos de anulacion de documentos legales porque sus signatarios
alegaron estar «bajo la influencia» del alcohol o las drogas cuando los firmaron.

e La enfermedad. La enfermedad puede cerrar tu discernidor. No tiene por qué ser
una enfermedad grave. Piensa, si no, en la Ultima vez que estuviste resfriado y, con
aquel dolor de cabeza, intentabas concentrarte.

 La falta de suefio. Hasta la falta de suefio puede provocar que digamos y hagamos
cosas que Lugo lamentemos, porque no fuimos capaces de recibir y procesar
adecuadamente la informacion.
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Te invito a que analices qué otras cosas obstruyen tu discernidor en tu caso. Observa
qué tipo de cosas hacen que te sea dificil pensar con rapidez, ver las cosas con
claridad o sentir como corresponde a lo largo del dia. Observa todo aquello que impide
que te llegue la informacién. Y para que no te obsesiones con esto, busca también
todo lo que te ayuda a percibir claramente.

Hay, por supuesto, una cosa que paraliza la capacidad de discernir mas que ninguna
otra, y es algo que siempre nos acompafia: nuestros sentimientos. Segun su
intensidad, nuestros sentimientos o emociones interfieren en diferente grado en la
percepcion de lo que realmente ocurre a nuestro alrededor. Si un sentimiento es lo
bastante fuerte, perdemos la capacidad de distinguir la reaccion correcta.
Funcionamos con el piloto automatico. Los programas de la mente se hacen con el
control, y no percibimos que exista una separacion del sentimiento. Luego, en la
medida en que nos identificamos con cualquier emocion, ésta es la que nos rige. No
Somos nosotros quienes la regimos.

Piensa en la experiencia pasada.

Estoy seguro de que recordaras

muchas ocasiones en que estabas  «No podria explicar cuanto me ha ayudado

disgustado o preocupado y, por ello, g| Método Sedona. Sentia la presion
0 no actuabas o hacias cosas de,Ias econdmica que todos los agricultores
que luego te arrepentias.  sentimos esta temporada, lo cual me

Seguramente conoceras a personas
gue estaban apenadas, airadas o
disgustadas y que, por accidente, se
provocaron heridas de un modo del
gue no fueron conscientes hasta

producia una preocupacién que determinaba
mi estado emocional. Al cabo de s6lo unos
dias, habia soltado la suficiente carga
interior para poder abordar nuevas
estrategias financieras que me sacaron de

unos dias después. ¢Te suena
también lo de la «ira ciega»? Tal vez
sepas de personas que se
enfadaron tanto con otras que, de
repente, se les nubld la mente y se
lanzaron al ataque. Es posible que
no recordaran nada de lo que siguio
a esa explosion de ira hasta que les
separaron de sus victimas.

Ahi es donde entra en escena el Método Sedona. Nos ayuda a soltar las emociones
gue bloquean el sentido del discernimiento. Uno de los objetivos de las preguntas que
empleamos en el Método es que nos ayude a percibir con mayor claridad. Cuando te
preguntas, o cuando alguien te pregunta: «¢Qué sientes?, te recuerda que no eres el
sentimiento, sélo tienes un sentimiento (véase el Capitulo 3). En cuanto reconoces
este detalle, tu sentido del discernimiento se abre un poco. Da un paso mas y
preguntate: «¢Se trata de un sentimiento de deseo de aprobacién, control o
seguridad?» Y reconoce: “jOh! En este caso, deseo el control». Tu discernimiento se
abre un poco mas. Luego hazte la pregunta de liberacion: «¢Podria soltarlo?». Y
cuando lo sueltes, en la liberacién del sentimiento, tu discernimiento se abre alin mas.
El Método funciona en el momento actual al ayudarnos a procesar la informacion que
recibimos del entorno y que acciona nuestros programas, en especial los programas
bésicos del deseo de aprobacién, control, seguridad y separacion. Esos programas,
nuestras reacciones, producen un constante ruido interior de fondo. Asi que, cuando
se disparan los sentimientos y los pensamientos, en vez de dejar que sean ellos los
que de forma automéatica nos pongan en accion o nos impidan actuar, tenemos la
posibilidad de soltar y reaccionar adecuadamente.

A medida que empleamos el Método, nuestro discernidor empieza a permanecer en
una posicion abierta, en vez de retroceder a un estado en su mayor parte cerrado.
Podemos recibir y procesar mas informacion en menos tiempo. Podemos acceder con
mayor facilidad a nuestra intuicion y discernirla. Podemos sentir nuestras emociones

mi depresion y me reportaron mas ingresos
de los que jamas podria haber imaginado en
una situacion tan mala para mis productos.
Vuelvo a disfrutar de mi trabajo, y ni se me
ocurre tirar la toalla»

—Sandra Perry, Earlimart (California)
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mas plenamente, incluidos el placer y la alegria. Podemos disfrutar hasta de las cosas
mas sencillas de la vida.

Como viste en el Capitulo 6 («Profundizar en tu liberacién»), los programas humanos
se basaban originalmente en todo lo que se orientaba hacia la supervivencia. Al ir
evolucionando de simios a personas, la especie no tuvo mucho tiempo para evaluar
todos los peligros que iban surgiendo. Teniamos que saber al instante cuando era el
momento de luchar y cuando el de huir. Algunos llaman a este reflejo nuestra
«mentalidad de la jungla». Si hubiéramos tenido que recordarle constantemente al
corazén que latiera, no habriamos tenido la energia ni los medios para luchar o huir.
Muchas personas siguen aun perdidas en la jungla que nosotros mismos nos
fabricamos. Parece que depositamos en nuestros bancos de programas mas de lo que
necesitamos para sobrevivir.

El siguiente es un ejemplo imaginario de cémo la programacién puede empezar a
perder el control. Supongamos que, de nifio, tuviste a un familiar que te maltrataba,
una mujer alta y de pelo gris. De manera que, después de interactuar a menudo con
ella, tomaste la decisidn inconsciente de que todas las mujeres altas y de pelo gris son
peligrosas. El aspecto de sentir/registrar/repetir de la mente recoge esta informacion
pertinente y, a partir de este punto, ves el mundo a través del cristal de esa decision.
Siempre estas alerta para asegurarte de que te proteges de las mujeres altas y de pelo
gris. Es una actitud que se convierte en una segunda naturaleza y pronto olvidas que
en algin momento tomaste esa decision. Ahora que ya es una forma automatica de
reaccionar ante el mundo, ya no piensas en ella de modo consciente. Parece que es
algo tan natural como tus programas de supervivencia, como el respirar, el latir del
corazoén o la digestion.

Pasa el tiempo. Muchos afios después, estas en una entrevista de trabajo. Las cosas
marchan muy bien: has encontrado la postura perfecta que constituye tu adecuado
paso siguiente. Aunque quien dirige la entrevista es una mujer de pelo gris, esta al otro
lado de la mesa y a tu altura. Asi que todo va bien. Luego ella dice: «Me gustaria
contratarte». TU respondes: «Me gusta el trabajo». Ambos os ponéis de pie para.
daros la mano y, de repente, te das cuenta de que ella es mucho mas alta que tu.
Notas una sensacion extrafia en la boca del estbmago. La mujer de pelo gris quiere
ensefiarte la fabrica, pero, cuando empezais la visita, tienes unos pensamientos
enfrentados: «No estoy seguro de que me convenga este trabajo». «Y si me
equivoco?» «El sitio parece agradable, ¢no?». Es posible que acabes o no la visita,
porque en tu interior te sientes como si debieras hacer todo lo que esté en tu mano
para salir de esa situacion peligrosa. Por desgracia, es posible que huyas sin razén de
una oportunidad laboral ideal.

Asi es como las personas toman decisiones todos los dias, basandose en
programaciones pasadas que nada tienen que ver con el presente. Afortunadamente,
el Método Sedona nos ensefia como evitar el funcionamiento automatico. Nos ayuda a
usar el sentido del discernimiento para librarnos de las limitaciones autoimpuestas vy,
de este modo, funcionar de la mejor forma en nuestra vida.

Dado que el aspecto de sentir/registrar/repetir de la mente es responsable de nuestras
funciones automaticas (la circulacioén, la respiracién, la temperatura corporal, etc.), asi
como de nuestra reaccibn ante las amenazas que percibimos, todo nuestro
funcionamiento general queda afectado cuando esta sobrecargado. Sobreviene la
enfermedad. La mayoria de las amenazas que percibimos son pura imaginacién; no
obstante, suponen una carga para todo el sistema fisico y lo ralentizan. Cada vez que
liberamos, nos deshacemos del exceso de programas y aligeramos la carga que
situamos sobre nuestro sistema nervioso automatico.
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Deseo estar separado
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En pocas palabras, cuando liberas tus sentimientos y los deseos subyacentes que los
motivan, ves perfectamente qué es lo que ocurre, con lo que aumenta tu capacidad de
ser eficiente. Te liberas para estar aqui AHORA, en este momento, donde puedes
responder de acuerdo con tus circunstancias actuales, desde una posicion de
discernimiento y comprension.

Toda nuestra sensacion de limitacién surge de la identificacién con el «yo» personal.
Como deciamos en el Capitulo 6, nacemos con unas determinadas tendencias. Sin
embargo, estas tendencias no quedaron encerradas para resistir el aguijén del
sufrimiento personal hasta que ¢tos dimos cuenta de que éramos el «mi» o0 el «yo» a
los que todos se referian. La verdad es que, como veidmos en el diagrama de los Tres
Aspectos de la Mente, iniciamos y nunca abandonamos el estado de potencial
ilimitado, de infinidad, que hay en el fondo. Cualquier sufrimiento que aparentemente
tengamos, y todas las limitaciones que parece que nos atan, so6lo estan superpuestos
a lo que realmente somos.

Con el Método, descubrimos el potencial ilimitado que se oculta detras de nuestra
mente, que se sitla justo detras de nuestros sentimientos, que se encuentra justo
detras de los problemas que tenemos en la vida. Probablemente ya habras observado
gue a medida que adquieres mayor conciencia de este potencial ilimitado, lo tienes
mas a tu alcance en cada momento. Si recuerdas como te sentias al empezar a leer
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este libro y a trabajar con sus procesos, observaras que ahora te sientes menos ligado
a tus sentimientos y problemas, y mas capaz de abordar cualquier cosa que la vida te
depare. Y esto no es mas que el principio. A medida que vayas trabajando con el
Método, le irds sacando cada vez mayor provecho.

Otra cosa que conviene observar acerca del Diagrama del «Yo» es algo
completamente obvio y que muchas personas olvidan. Si te fijas en la pagina donde
estd impreso, como hiciste con el diagrama de los Tres Aspectos de la Mente, veras
gue, aunque en la pagina hay algo escrito, también es verdad que en su mayor parte
estd en blanco. Otra manera de contemplar nuestro potencial ilimitado es como
contemplamos el espacio en blanco de esta pagina: la mayor parte de ella brilla, sin
nada que la oculte. Asi ocurre también con nuestra vida. Siempre tienes a tu
disposicién mucho mas potencial ilimitado del que imaginas. Con el uso del Método,
veras mejor tal realidad. Un simil de lo que estamos haciendo con el método es tomar
una goma de borrar y, progresivamente, ir disminuyendo o eliminando las limitaciones
qgue siga habiendo en la pagina (pensamientos, sentimientos, deseos). En esto
consiste el soltar.

La parte mas agradable del Método es la de dejar que las cosas sean como son.
Aungue siga habiendo aun algo escrito en la pagina, el espacio en blanco se hace mas
evidente y mas operativo en tu vida.

El sumergirse en parte del Método empieza con cierta obstruccion en la parte superior
—el deseo de aprobacion, control, seguridad y separacién; o la apatia, la pena, el
miedo, el deseo, la ira o el orgullo. Cuando te sumerges hasta su propio nucleo, lo que
descubres es el papel oculto, el espacio en blanco, nuestro potencial ilimitado.

Asi pues, fijate en la palabra «Yo» de la parte superior de la pagina. Representa
nuestro sentido ilimitado de quienes somos: «Yo, Hale» o «Yo (tu nombre)». Si no
tuviéramos programas adjuntos a ese sentido, se disolveria de inmediato en el
potencial ilimitado. De hecho, la limitacibn muchas veces desaparece a lo largo del
dia. Pero, sin nuestros pensamientos, sentimientos y deseos programados, no seguiria
reapareciendo y deteniéndonos.

Vayamos bajando por el diagrama, apartado por apartado, para ver dénde encaja cada
uno. Como puedes ver, el deseo mas profundo

—el de estar separado— es aquel al que no nos hemos referido con la misma
frecuencia que a los otros en este libro. El deseo de estar separado procede del
sentimiento de ser un individuo aparte del potencial ilimitado. Recuerda que puedes
liberar directamente sobre este deseo en cualquier momento que decidas hacerlo
(véase pag. 163). Los otros tres deseos, que en el diagrama aparecen justo debajo del
de separacion, son el de sobrevivir como cuerpo (conocido también como deseo de
seguridad), el de aprobacion y el de control. El deseo de seguridad se basa en el
supuesto de que somos los cuerpos limitados en que habitamos.

Aun en el caso de que no tengas ninguna inclinacion metafisica, estoy seguro de que
al menos piensas que en la vida hay mucho mas de lo que parece. Probablemente
ésta sea una de las razones que te llevaron a este libro al principio. El cuerpo es lo
menos de nosotros, no lo mas. A medida que liberes, descubriras que quiza, sélo
quiza, el cuerpo no es todo lo que tl eres. Al soltar tu sentimiento de deseo de
seguridad o supervivencia, empezaras a sentirte mas seguro.

El segundo programa mas profundo es el sentimiento de deseo de supervivencia. Por
debajo de él se halla el sentimiento de la necesidad de aprobacién. Pensamos que si
todo el mundo nos quiere y se preocupa de nosotros, estaremos seguros y podremos
sobrevivir. Creemos que de algin modo necesitamos conseguir el amor y la
aprobacién del mundo exterior. En mi opinién, no es asi; y probablemente ya lo habras
descubierto por ti mismo. Estoy seguro de que has observado que al soltar el deseo de
amor o aprobacidn, te sientes mas carifioso, mas aprobado y mas inclinado a aprobar.
Por debajo mismo del deseo de aprobacion se encuentra el sentimiento de deseo de
control. A veces, las personas no nos aprueban adecuadamente. No nos dan el regalo
gue corresponde, no nos hacen el cumplido adecuado, 0 no son con nosotros todo lo
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agradables que debieran. Ya sabes a qué me refiero. Entonces, queremos controlarlas
para conseguir su aprobacion del modo que a nosotros nos gusta. En algunos casos
cejamos en nuestro empefio de conseguir la aprobacion de determinada persona, o en
una determinada situacién, o sentimos una aparente amenaza que no tiene nada que
ver con los demas ni con el amor. En estos casos, queremos controlar directamente —
y no por la aprobacién— para estar seguros o sobrevivir como cuerpo. Esto es lo que
representa la flecha que une el deseo de control con el de sobrevivir como cuerpo.

Los cuatro deseos o necesidades culminan en los nueve estados emocionales: apatia,
pena, miedo, deseo, ira, orgullo, y las partes limitadas de coraje, aceptacion y paz. Por
esta razén en el diagrama aparece APMDIOCAP debajo del deseo de control. Los
sentimientos son lo que utilizamos para tratar de conseguir la aprobacion, el control y
la seguridad, y para conservar una sensacion de separacién. Nuestros sentimientos,
ademas, motivan nuestros pensamientos.

En El Método Sedona siempre nos hemos centrado mas en lo que sentimos que en lo
que pensamos. Y lo hacemos asi porque es casi imposible que uno introduzca
cambios en su vida Unicamente mediante la voluntad de tener pensamientos positivos.
Si lo has intentado alguna vez, sabes que puede resultar muy dificil, a menos que te
ocupes de la apatia, la pena, el miedo, el deseo, la ira y el orgullo que puedas sentir, y
de los deseos subyacentes. Sin embargo, lo que seguramente ya habras observado es
gue tu forma de pensar se hace positiva de forma natural cuando empiezas a liberar
sobre cualquier tema, sentimiento o deseo. No tienes que intentar pensar de forma
positiva. Simplemente es algo que se produce de manera espontanea. No tienes que
dedicarle esfuerzo alguno. No tienes que tratar de hacer nada.

A mis 20 afos, justo antes de seguir el Método Sedona, era yo una persona
extremadamente timida. Pensé que las afirmaciones positivas me ayudarian a
sentirme mas cémodo con las personas. Durante meses interminables me pasaba el
dia repitiéndome: «Me siento muy a gusto ante otras personas», sin resultado alguno.
Cuando ahora pienso en ello no puedo evitar reirme, porque lo Unico que cambid era
gue oia ese sonido una y otra vez en mi cabeza, como si de un disco se tratara, pero
no hacia que mi estado de animo cambiara. Aquella timidez que llevaba arrastrando
toda la vida sélo desaparecié al poco tiempo de que yo empezara a liberar. Hoy me
siento a gusto ante grupos numerosos de personas y cuando estoy solo. No necesito
hacer ningln esfuerzo para mantener este estado. Basandome en mi propia
experiencia y en lo que cuentan miles de personas con las que he trabajado, creo que
es un error suponer que los pensamientos son los Unicos responsables de nuestra
infelicidad o de nuestra falta de eficacia en la vida.

Desde los afios veinte del siglo pasado, el pensamiento positivo ha gozado de gran
predicamento en todo el mundo, y se han creado sistemas completos para mejorar
nuestra capacidad de conseguirlo. Probablemente habras oido la expresion: «El
mundo es como tl lo piensas», o alguna de sus variaciones. El pensamiento positivo
da por supuesto que los pensamientos negativos son reales y que somos la suma de
lo que pensamos. Si esto fuera verdad, poco podriamos hacer al respecto, a
excepcion de tapar los pensamientos negativos con los positivos. Lamentablemente,
nuestro subconsciente esta tan sobrecargado que tal tarea seria colosal.

En cambio, el Método es efectivo porque, aunque tenemos pensamientos, N0 SOMoOs
nuestros pensamientos. Imagina que todos tenemos en nuestro interior un barril que
representa el subconsciente. Este barril tiene un revestimiento de oro que representa
nuestro potencial ilimitado, nuestro saber intuitivo, que esta cubierto por un montén de
manzanas podridas que representan la apatia, la pena, el miedo, el deseo, la ira, el
orgullo y todos los deseos. Aunque cubriéramos el revestimiento de oro con manzanas
en buen estado (pensamientos y sentimientos positivos), ¢qué ocurriria al final con
esas manzanas? Eso es: acabarian por pudrirse. Ademdas, poner una capa de
manzanas buenas sobre las podridas no hace mas que ocultar ain mas el
revestimiento de oro.
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El Método es un medio para vaciar el barril, para que asi puedas descubrir el
revestimiento de oro que estad a tu disposicion, aqui y ahora, en tu vida, en este
preciso momento. La Unica razén de que no lo puedas ver es que esta oculto por la
capa de pensamientos, sentimientos, creencias y deseos restrictivos que tienes.
Apartalos, y tu pensamiento sera mas positivo.

Es facil observar que, en cierta medida, tu pensamiento influye en tu percepcion del
mundo; v, si estas dispuesto a profundizar un poco mas, puedes llegar a ver incluso
gue influye en lo que ocurre realmente en tu vida. El siguiente es un ejemplo concreto
del mundo de las ventas. Si eres vendedor y tienes una actitud positiva —te sientes
seguro de ti mismo y de lo que vendes—, es mas facil vender tu producto. Pero si
tienes un mal dia, si son varios los clientes que rechazan lo que vendes, o si llevas
mucho tiempo sin vender nada, es dificil realizar una venta, porque progresivamente te
vas sintiendo menos positivo. Es el momento de liberar. El resultado sera que poco a
poco tu pensamiento se ira volviendo positivo, y lo mismo ocurrira con tu mundo.

¢Has observado que el énfasis de este libro, a diferencia del de la mayoria de los
programas de automejora, no tiene nada que ver con llevarte a que modifiques tu
conducta? La razon es que, a través de la liberacién, las personas se mueven de
forma natural en una direccidon positiva. Como ya he dicho, el cambio duradero,
positivo y auténtico sale de dentro, y no es fruto del intento de imponerlo desde el
exterior. Para verificarlo, piensa en tus propias experiencias pasadas.

Por ejemplo, antes de disponer de las

«Después de afios de buscar’ un
camino espiritual que tuviera
sentido para mi, siempre acababa
con las manos vacias. El Método
Sedona es el primer camino que
realmente me ensefid lo facil que
es soltar todo aquello que me ha

supuesto un freno en la vida.
Ninguna otra ensefianza me
mostré exactamente cémo

conseguirlo. Estoy muy agradecida
por esas herramientas con las que
he cambiado mi vida y que la han
hecho mas facil y mas feliz».

herramientas del Método, quiza conseguiste
dejar de fumar temporalmente, para luego
caer de nuevo en el vicio. O tal vez sustituiste
el tabaco por un desenfreno en la comida. De
modo que, al sublimar tu ansiedad,
seguramente engordaste. Esas cosas ocurren
porque cuando dejas un habito en un
determinado  sitio, normalmente  suele
aparecer en algun otro. Esto es lo que hacen
muchas personas y organizaciones cuando
intentan cambiar de fuera adentro. Es distinto
cuando sueltas completamente una
costumbre. Cuando cambias de dentro afuera,
los cambios perduran y siempre son positivos.

—Leandra Ginevra, San Pedro

= Todo cambio que hagas utilizando el Método
(California)

te aporta mas libertad general, porque
descubre una mayor parte del potencial
ilimitado de la persona que eres.

Te animo a que reflexiones sobre el diagrama del «Yo». Trabaja con él. Usalo para
comprobar tu progreso. No te lo creas sin mas: demuéstratelo.

Los Seis Pasos son la sintesis de la esencia del Método Sedona. Los ided Lester
Levenson en 1974 para resumir todo el proceso del soltar. Habia estado trabajando
con un reducido grupo de personas a las que confiaba formar como orientadores —
unas personas gue le estaban ayudando a sistematizar sus ensefianzas en un método
de uso auténomo—, cuando descubrié los Seis Pasos y los escribié en la hoja en
blanco inicial de un libro que estaba leyendo. Desde entonces, no han cambiado
sustancialmente.

Tal vez te sea de ayuda referirte a los Seis Pasos siempre que utilices el Método.
Muchas personas han reducido la lista para que les quepa en el monedero o la
cartera. Sé de otras que la tienen pegada en el tablén de tareas diarias. También la
puedes colgar de la pared junto a tu mesa de trabajo, o crear un salvapantallas del
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ordenador con los Seis Pasos, para tenerlos siempre a mano y que te recuerden que
has de practicar la liberacién a lo largo del dia. Te recomiendo también que, cuando te
sientes para realizar alguna liberacion concreta o por escrito, tengas la lista ante tus
ojos. Después, si te quedas atascado en algun punto, puedes mirar los Seis Pasos, y
te ayudaran a seguir adelante. Como decia, representan el nucleo de todo lo que has
estado haciendo, y que continuaras haciendo, a medida que vayas desplegando tu
exploracion del Método.

Los Seis Pasos

1. Permitete querer mas la libertad/imperturbabilidad (tu objetivo) que el deseo de
aprobacién, control, seguridad y separacion.

2. Decide que puedes liberar y ser libre/imperturbable (lograr tu meta).

3. Permitete percibir que todos tus sentimientos culminan en los cuatro deseos: el
deseo de aprobacién, el deseo de control, el deseo de seguridad y el deseo de
separacion. Luego permitete soltar los deseos.

4. Sé constante. Libera el deseo de aprobacién, el deseo de control, el deseo de
seguridad y el deseo de separacion en todo momento, estés solo o con otras
personas.

5. Site quedas atascado, suelta el deseo de control o cambia el estancamiento.

6. Siempre que liberas, eres mas ligero, méas feliz y mas eficiente. Silo haces de
manera continua, siempre serds mas ligero, mas feliz y mas eficiente.

Veamos ahora cada uno de estos pasos

Paso 1: Permitete querer mas la libertad/imperturbabilidad (tu objetivo) que el
deseo de aprobacion, control, seguridad y separacion.

No se afirma con ello que debas querer la libertad mas que cualquier otra cosa.
Tampoco significa que no vayas a conseguir tus objetivos ni a empezar a experimentar
la libertad hasta que hayas eliminado por completo cualquier sentimiento de deseo de
aprobacién, control, seguridad o separacion. Significa que cuanto mas inclines tu
balanza interior hacia la libertad/imperturbabilidad, mas deprisa veras los resultados
del Método en tu vida y antes situaras tu objetivo en tu conciencia.

Es interesante observar que el deseo de libertad/imperturbabilidad es lo que nos atrae
hacia este tipo de trabajo. Muchas personas, si no la mayoria de ellas, suelen preferir
seguir inconscientes. Literalmente no ven que haya una salida, que exista una
alternativa. Dado que has llegado ya hasta este punto del Método Sedona, puedes
estar seguro de que eres una de las afortunadas personas de este planeta que estan
dispuestas a cambiar para mejor y de dentro afuera.

Para reforzar tu deseo de libertad, puedes escoger la libertad siempre que sea posible.
Si tienes alguna duda sobre si seguir o no con el Método, hay una pregunta que te
ayudara a discernir bien. Es muy (til, en especial si tienes problemas para soltar un
sentimiento incomodo.

« ¢ Prefiero este estancamiento (este sentimiento), o prefiero ser libre?

La mayoria de las veces, en cuanto te hagas esta pregunta, observaras como va
cambiando la energia que se mueve en torno al estancamiento. Muy a menudo, la
pregunta hara que sueltes cualquier cosa a la que te estés aferrando en ese momento.
Si, hemos empleado el verbo «querer» en la formulacion del Paso 1. Si usas este
deseo para convertir todos los demas en un deseo de libertad, ya no volveras a
necesitarlo y desaparecera por si mismo.
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Paso 2: Decide que puedes liberar y ser libre/imperturbable (lograr tu meta).
Cada vez que liberas, se trata so6lo de una decision, una simple eleccién. Has de tomar
esa decisién en cada momento de cada dia. Evidentemente, ello no significa que a
partir de ahora siempre vayas a decidir liberar. Pero cuando lo decides, cuando
decides emplear el Método y ser libre, se va haciendo cada vez mas facil. Cuanto mas
sepas reconocer que la libertad esta a tu alcance y que la puedes conseguir con
facilidad, mas probable es que decidas lograrla.

Paso 3: Permitete percibir que todos tus sentimientos culminan en los cuatro
deseos: el deseo de aprobacion, el deseo de control, el deseo de seguridad y el
deseo de separacion. Luego permitete soltar los deseos.

Este paso es el nucleo del Método. A medida que explores la liberacion, iras viendo
con mayor claridad que tus deseos basicos subyacentes hacen que te sientas de
forma distinta a como decidirias sentirte, y que acties de manera que luego vas a
lamentar. Cuando esta conciencia vaya afianzandose, observaras que vas soltando
espontaneamente, de forma inmediata y con mayor facilidad.

Paso 4: Sé constante. Libera el deseo de aprobacion, el deseo de control, el
deseo de seguridad y el deseo de separacién en todo momento, estés solo o con
otras personas.

Siempre que hay un problema, tienes la oportunidad de liberarlo y darle la vuelta.
Cambia por completo tu perspectiva sobre la vida reconociendo que toda caida es una
oportunidad para llegar ain mas alto. Hacer de la liberacion algo constante no significa
gue haya que hacer muchas cosas —aunque al principio asi lo pueda parecer—
porque estds creando una nueva costumbre. Se trata de ser mas consciente del
potencial ilimitado que hay justo detras de cualquier cosa que experimentes. Hacer un
uso constante de la liberaciébn no significa que debas hacerte las preguntas de
liberaciéon en todo momento. Significa que te relajas para ser quien realmente eres.
Estas tranquilo y lo mas abierto posible para liberar cualquier sentimiento que surja en
el momento ACTUAL. Buscas la verdad.

El ejercicio de soltar se puede convertir en una segunda naturaleza y en algo
aparentemente automatico, como la represion y la expresion lo son ahora en la
mayoria de nosotros. Ya que, en cualquier caso, siempre hacemos algo con nuestros
sentimientos, ¢por qué no dejamos simplemente que se vayan?

Paso 5: Si te guedas atascado, suelta el deseo de control o cambia el
estancamiento.

Este paso es tan importante que le he dedicado todo un capitulo, «Tu clave para la
serenidad» (véase pag. 121). Es la valvula de seguridad del Método, una Unica accion
que, en la mayoria de los casos, te levantara y encarrilara de nuevo en el camino del
gue te saliste. Concretamente: cuando queremos cambiar o controlar como nos
sentimos, nos atascamos. Por lo tanto, cuando soltamos el deseo de cambiar o
controlar coémo nos sentimos en el momento ACTUAL, se cambia toda la dinamica.

Es muy sencillo. Suelta el deseo de cambiarlo o controlarlo si...

* Te sientes abrumado.

* Te alejas de la liberacion.

* Has olvidado liberar.

« Crees que no puedes soltar.

* No estas seguro de lo que sientes.

* Piensas que hay ciertos patrones que te son mas dificiles de soltar que otros.

» Simplemente deseas dejar de empefarte y soltar AHORA.

Paso 6: Siempre que liberas, eres mas ligero, mas feliz y mas eficiente. Si lo
haces de manera continua, siempre seras mas ligero, mas feliz y mas eficiente.
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Como decia en la Introduccion, Lester solia llamar al Método Sedona el «método del
arriba abajo», refiriéndose a que, cuando se utiliza esta técnica, se observa que lo que
en este momento pensamos que es una experiencia limite, al final se convierte en algo
sin importancia. No es que no vaya a seguir habiendo altibajos. A medida que liberes,
tus puntos altos se elevaran ain mas, pero también lo haran tus puntos bajos. Podras
sentir con mayor precision tus sentimientos, porque, al liberar, te abres mas, te haces
mas sensible y disciernes mejor. Pero aunque sientas mas tus sentimientos, también
los estas soltando con mucha mayor facilidad; por esta razén, observaras que con el
tiempo tu libertad aumenta rapidamente.

Esta es la razén de que te anime a que escribas los beneficios que obtengas al
trabajar con este libro. Cuando haces un seguimiento de los cambios positivos que se
producen en tu vida, reconoces: «Si, me siento mas libre, me siento mas feliz, las
cosas van mejor, cada vez soy mas eficiente». Cuando asi lo reconoces, alimentas
todo lo positivo en vez de lo negativo, lo cual te devolvera al Paso 1. Cuando veas que
eres mas libre y mas feliz, se reforzara tu deseo de tener mas de lo mismo.

Prueba con una pregunta que Lester se solia hacer:

¢ Podrian ir mejor las cosas?

Si pudieran ir mejor, cuando liberes iran mejor.

En concreto, si tienes tendencia a desear comprender, es posible que después de leer
este capitulo pienses que el Método Sedona se entiende mejor. Todo él se basa en
unas férmulas repetibles que funcionan siempre que dejes que lo hagan.

La exploraciéon: no hay ningun problema

Antes de pasar a la Segunda Parte, me gustaria compartir contigo una de las ideas de
mayor fuerza que hemos estado explorando en los Cursos Avanzados del Método
Sedona: en el momento actual no hay ningun problema. Me he reservado esta idea
hasta ahora porque sé que es posible que te resulte dificil aceptarla, pero ¢y si todos
los supuestos problemas que tienes en este preciso momento no fueran mas que
recuerdos? Te reto a que analices t0 mismo esta pregunta y a que al menos
contemples esa posibilidad. Si puedes aceptar al menos en parte la idea, y trabajar
con ella lo mejor que puedas en el sentido que aqui se esboza, contaras con otra
potente herramienta para transformar radicalmente y para mejor tu vida.

La razén de que parezca que los problemas persisten a lo largo del tiempo es que,
siempre que no estan ahi, en este momento, salimos a buscarlos. Si, en realidad
buscamos los problemas. Tendemos a filtrar nuestras experiencias basandonos en la
creencia de que tenemos un determinado problema, censurando inconscientemente
cualquier cosa de nuestra conciencia que no apoye esa creencia, incluido el hecho de
gue el problema no esta aqui AHORA.

Hace muchos afios que trabajo albergando esta idea en el fondo de mi conciencia; sin
embargo, solo en los Ultimos afios la he utilizado en nuestras clases y nuestros retiros.
Una de las primeras veces que la comparti con un grupo fue en un Retiro de siete dias
hace pocos afios. Henry llegdé al retiro con un aparato ortopédico en una pierna y
sintiendo mucho dolor debido a una rotura de ligamentos en la rodilla. Los médicos le
habian dicho que probablemente el dolor duraria unos seis meses, hasta que los
ligamentos se curaran. Asi que se mostr6 muy escéptico cuando le dije que incluso el
dolor es un recuerdo. Si, existen sensaciones ACTUALES, pero el dolor en si no es
mas que un recuerdo. Henry era tan escéptico que pasé las 24 horas siguientes
intentando demostrarme que estaba en un error. El estaba seguro de que si se
enfrentaba a las sensaciones que estaba experimentando, no por ello iba a dejar de
sentir dolor.

Al dia siguiente, en clase, Henry dijo que se sentia mas que sorprendido de que, pese
al hecho de que habia dudado de lo que yo habia dicho, cada vez que buscaba el
dolor en el presente, no conseguia encontrarlo. Pasé a explicar que no sélo no podia
encontrar el dolor en el presente, sino que ya no lo sentia de forma periddica, y que la
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hinchazén se habia reducido en un 85 por ciento. Tampoco necesitaba ya el aparato
ortopédico para andar.

Te invito a que cuestiones tus problemas que dices tener desde hace tanto tiempo,
que contemples al menos la posibilidad de que no sean mas que recuerdos, y que te
permitas estar abierto a lo que puedas descubrir.

Para liberar el sufrimiento que te causan tus percepciones, empieza por pensar en un
problema que solias pensar que tenias. (Observa que he redactado la frase en pasado
a proposito.)

Si te es dificil aceptar que el problema es algo del pasado, incluye el momento mas
reciente como parte del pasado. La mayoria imaginamos el pasado al menos como
ayer, el afio pasado o hace afios. Para comprender lo que estoy sugiriendo, te pido
gue consideres como pasado cualquier cosa que no ocurra en este preciso momento,
incluso lo ocurrido hace un segundo o hasta hace un nanosegundo.

Luego, hazte la siguiente pregunta: ¢Podria permitirme recordar como solia pensar
gue tenia ese problema?

El cambio de conciencia que sigue a esta pregunta puede hacerte reir, es posible que
te haga sentir un cosquilleo interior, o que simplemente abra en tu conciencia la
posibilidad de que «Si, incluso esto es un recuerdo.

A continuacion, preguntate: ¢ Me gustaria cambiar eso que proviene del pasado?

Si la respuesta es «si», preglntate: ¢Podria soltar e! deseo de cambiar eso que
proviene del pasado? Luego suelta lo mejor que puedas.

Si la respuesta es «no», pasa al punto siguiente.

La dltima pregunta de esta serie es: ¢Podria soltar el deseo de creer que tengo de
nuevo ese problema? O: ¢ Podria soltarla expectativa de que se me plantee de nuevo
ese problema?

Como de costumbre, haz todo lo que puedas para soltar. Sin embargo, si observas
gue sigues aferrandote al recuerdo del problema en este momento, repite los pasos
desde el principio hasta que puedas soltar por completo.

Usa el proceso de las ventajas y los Inconvenientes

Te recomiendo que, cuando trabajes con los problemas usando el Proceso de
Ventajas e Inconvenientes del Capitulo 10, adoptes una perspectiva de pasado. En
vez de preguntar: «¢ Cual es la ventaja de tener este problema concreto?» y «¢ Cual es
el inconveniente de tener este problema concreto?» pregunta: «¢Cual era la
ventaja...?» y «¢ Cudl era el inconveniente...?» Luego, sigue los pasos sefialados en el
Capitulo 10

Trabajar en pasado con las ventajas y los inconvenientes abre la posibilidad de que el
problema no sea mas que un recuerdo y de que no se reproduzca. Esto te libera para
soltar ese patron concreto de la conciencia sin aceptar ningdn sentimiento de
restriccion. Cuando asi lo hagas, observards que puedes llegar al nlcleo del
sentimiento mucho mas deprisa y soltar de forma mucho mas completa.

A medida que vayas trabajando mas desde esta perspectiva, cada vez te serd mas
facil soltar incluso aquellos problemas de los que solias pensar que venian de antiguo,
y te ayudara a profundizar en todo lo que has aprendido en la Primera Parte.

Ocupate de un sentimiento o de un momento cada vez

Es frecuente que cuando alguien escribe un libro como éste pida a sus lectores que se
fijen compromisos que abarquen como minimo 21 dias, para que asi puedan adquirir
un nuevo habito de pensamiento y de accion. Creo que se trata de algo artificioso y
contundente. Lo que yo recomiendo, por el contrario, es que te limites a ocuparte de
un momento cada vez, y que hagas todo lo posible para aplicar lo que has aprendido.
Si te olvidas de liberar en un determinado momento, no significa que de algiin modo
hayas dejado de ser diligente. Sdlo significa que tienes una nueva oportunidad de
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conseguir soltar AHORA. Cuando vayas consiguiendo hacerlo momento tras
momento, te sentirds animado a seguir beneficiandote de la liberacién y de aceptar la
verdad de la persona que eres.

Stephanie: no existe eso de <‘perder el tiempo»

En nuestro trabajo conjunto en este libro, mi correctora, Stephanie, empezé el proceso
de aprender como aplicar el Método Sedona. Un dia, mientras estabamos hablando
por teléfono sobre la estructura de un capitulo, mencioné que a menudo le fastidiaba la
sugerencia de que soltara su historia. «En mi vida han ocurrido cosas que me han
afectado profundamente», dijo. «No acepto que se me diga que son mentiras o
ficciones. Ademas, incluso cuando libero mis sentimientos sobre esos
acontecimientos, no dejo de recordarlos». Yo la animé a que liberara un poco mas y
gue observara qué ocurriria si dejara de pensar en como iba a experimentar de nuevo
esos hechos. Luego seguimos con nuestro trabajo.

Pocos dias después, Stephanie me llamo6 de nuevo y me preguntd: «Recuerdas que te
dije que me molestaba que me dijeran que liberara mi historia?» Le dije que si lo
recordaba. «Pues bien, hay un tema que me da verglienza y del que nunca te he
hablado, que ha determinado mi vida en los dos ultimos afios. Cuando colgamos el
teléfono, me senté y decidi que iba a soltarlo, pese a que no creia realmente que fuera
posible. Como un experimento, durante los dos dias siguientes iba a vivir mi vida
libremente, como si la vergiienza fuera algo irreal.

«Justo después de tomar tal decision, debi de estar llorando unos cinco minutos, sin
dejar de liberar y permitir que todo se revolviera en mi. Cuando me detuve, sono el
teléfono. Era una amiga de las clases de Sedona. Parecia un regalo caido del cielo.
Asi que decidi aprovechar la oportunidad para contarle mi ‘secreto oscuro y profundo’
y averiguar si mi vergiienza habia desaparecido de verdad.

«Cuando lo hice, resulté muy interesante», decia Stephanie riéndose. «Primero, me
acaloré de la cabeza a los pies. Luego, senti una profunda tristeza durante unos tres
segundos... y luego me encontré bien, perfectamente bien». Estaba sorprendida por la
energia que destilaba su cuerpo. Sélo lamentaba la pena que sentia, porque, como
ella decia, «Hale, he desperdiciado mucho tiempo por no ser feliz. Fue muy facil ser
libre, pero estaba entregada por completo a mi dolor».

Si crees que has desperdiciado el tiempo, como Stephanie, permiteme que te
convenza, como convenci a ella. En mi opinién, no existe eso de perder el tiempo.
Todos hacemos exactamente lo que se supone que debemos hacer para que nuestra
vida funcione. Sinceramente, todo el tiempo y toda la energia que invertimos en
nuestras historias y nuestros sufrimientos los recuperamos multiplicados por mil
cuando soltamos esas historias y esos sufrimientos. No perdemos el tiempo.

No existen los errores.
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APLICACION A
LA VIDA REAL

En la Segunda Parte, «Aplicacién a la vida real», exploraremos algunas de las muchas
formas que tienes de aplicar el Método Sedona a tu vida, mas alla de la evidente de
sentirse mejor AHORA. Cada capitulo de esta seccidbn se podria ampliar hasta
constituir su propio libro sobre una aplicacion determinada, y tal vez asi lo haga en el
futuro. Sin embargo, mi propdsito actual es ayudarte a que empieces a usar el Método
en una amplia variedad de situaciones y circunstancias. Pretendo ayudarte a
incorporar este material a tu vida y a que lo hagas tuyo. Cuando trabajes con él, iras
descubriendo cada vez mas formas de aprovechar el Método Sedona para lograr el
éxito y la libertad.

Al final de la Segunda Parte, he dedicado todo un capitulo a ayudar al mundo, por si
deseas participar en tal empresa. Te invito a que me acomparies en la difusién de este
mensaje de libertad por este mundo nuestro tan a menudo problematico, compartiendo
El Método Sedona con las personas que quieres. Juntos podemos extender la paz, la
alegria, la prosperidad y el bienestar por todo el mundo.
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13

El secreto de la liberacion
del miedo y la ansiedad

Lester Levenson solia decir: «Teme, y ocurrira». Habia observado que el miedo, sea
del tipo que sea, desde la ansiedad crénica extrema y los ataques de panico, hasta la
preocupacion y la inquietud comunes —incluso el nerviosismo— es un escollo que
habita en nuestra conciencia. Al insistir continuamente en evitar aquello que tememos,
lo recordamos una y otra vez, como si se tratara de un mantra perverso o de un punto
de meditacion, y se convierte en un programa que restringe nuestra felicidad y libertad.
El miedo puede impedir que hagamos lo que nos gustaria o deberiamos hacer, porque
construimos unos «y si...?», 0 unas expectativas, muy rebuscados sobre las acciones
gue quisiéramos emprender. EI miedo nos reprime también de soltar nuestros
«problemas», porque no podemos prever qué va a ocurrir cuando bajemos la guardia.
A mis alumnos les suelo mostrar que la palabra inglesa FEAR (miedo) es un acrénimo
de «Pruebas Falsas que Parecen Reales» (False Evidence Appearing Real), porque la
mayor parte de las expectativas espantosas de las personas son totalmente
infundadas. Aun en los casos en que parece que el miedo tiene una base real,
normalmente se exagera el riesgo que pueda suponer, si es que puede suponer
alguno. Es evidente que cualquier cosa que nos pueda ayudar a soltar con mayor
facilidad el miedo puede marcar una profunda diferencia en nuestra vida.

Asi pues, ¢cudl es el secreto de soltar el miedo? Tal vez te sorprenda. Pero, segin mi
experiencia, es verdad. En cierto grado, de forma subconsciente queremos o
esperamos que se produzca aquello que tememos. No consciente, sino
subconscientemente. Una vez que aceptemos tal realidad, podremos liberar.

Ya sé que puede resultar dificil aceptar esta idea. Quiza te preguntes: «Por qué iba a
querer yo una enfermedad?» o0 «Por qué iba a querer una auditoria de Hacienda?»
Pero piénsalo. Cuando vemos algo del mundo que no nos gusta, pensamos: «Espero
qgue no me ocurra a mi» o «Confio en que no ocurra nunca més». Lo que la mente oye
y se imagina, evidentemente, es el miedo de que ocurra, como si en realidad
pensaramos: «Quiero que me ocurra a mi». Y de este modo, nuestra energia creativa
empieza a fluir en esa direcciéon. Porque, como decia en el Capitulo 8, la mente sélo
crea mediante imagenes. Como no puede traducir a imagenes las palabras no o
nunca, las ignora.

Cuando algo de lo que experimentamos, de lo que leemos en el periddico 0 vemos en
la televisién no nos gusta, podemos despertar en nosotros unas intenciones que nunca
quisiéramos. Lo mismo puede ocurrir cuando no queremos una determinada
experiencia, o cuando a una persona conocida o querida le sucede algo tragico. Es
habitual que estas situaciones despierten nuestra resistencia. Luego, como deseamos
cambiar esa situacién, decimos: «Espero no tener cancer como mi padre» o «Confio
en no volver a cometer este estlpido error». Recuerda que todo esto se produce por
debajo del nivel de la conciencia. La mayoria no afirmamos conscientemente que
gueremos enfermar. No decimos: «Quiero perder dinero» ni «Quiero tener un
accidente». Pero todos hemos dicho lo contrario. Siempre que lo hacemos, sin darnos
cuenta mantenemos en la mente aquello que tememos.

Todo esto funciona también de otro modo. Si nos preocupamos de algo, pensamos
gue de alguna manera nos estamos preparando para un resultado inevitable. Si esa
cosa no deseada se produce, queremos estar preparados interiormente y en nuestra
vida. Preferimos la falsa sensacion de seguridad que da el prepararse para lo que no
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gueremos, a la incertidumbre que deriva de
no saber qué va a ocurrir, incluso si lo que
sabemos que va a ocurrir no es algo positivo.
Pero, una vez mas, aunque es posible que
acertemos al prepararnos para un desastre,
también lo es que con esa preparacion
interior y exterior provoquemos tal desastre.
Siempre que nos preocupamos, tenemos en
la mente aquello que no queremos, y eso es
lo que solemos conseguir.

Asi pues, antes de ponernos a trabajar juntos
en la tarea de desatascamos, me gustaria
ocuparme de algunos aspectos practicos. En
primer lugar, si se te ha diagnosticado un
trastorno de ansiedad, debes saber que la
informacion que se da en este libro no pretende sustituir tu relacion con el terapeuta o
el médico. Por favor, no cambies el tratamiento que estés siguiendo sin consultarlo con
quien se ocupe de tu enfermedad. En segundo lugar, te sugeriria que consideraras la
posibilidad de que tu diagndstico original se haya convertido en una profecia que
acarrea su propio cumplimiento. A medida que sigas leyendo este capitulo, libera
sobre cualquier cosa relacionada con tu situacion, con la mente y el corazén abiertos,
sabiendo que existe la posibilidad de que cambie. En tercer lugar, si hay algo que te
produzca muchisimo miedo, quiza te conviene pasar directamente al Capitulo 18,
«Rebosantes de salud», cuando termines este capitulo. Las liberaciones que alli
encontrards son un complemento del tema que nos ocupa.

Cada lector debe seguir aplicando el proceso de liberacion basico al tema del miedo y
la ansiedad. Esta formula no pretende sustituir tu trabajo de soltar los deseos de
control, aprobacién y seguridad que subyacen en tus temores y sentimientos. Una
advertencia: casi siempre, el miedo subsiste por un deseo de seguridad o
supervivencia, 0 por una sensacion de querer morir.

Una nota final: una de las formas que los sentimientos de miedo tienen de engafarnos
es diciéndonos que si los afrontamos directamente y dejamos que se alejen, ocurrir lo
peor. Mi experiencia me dice que no hay nada mas lejos de la verdad. Son los
sentimientos que permanecen dormidos en la mente subconsciente los que al final
tienen el potencial de dar sus frutos. Cualquier miedo siempre esta mejor a la luz de la
conciencia que acechando en la oscuridad de las sombras.

«Solia despertarme en medio de la
noche dandole vueltas a lo que
tenia que hacer al dia siguiente, o
a miedos, preocupaciones Yy
sentimientos de culpa por lo
ocurrido o lo que pudiera ocurrir.
Desde que uso el Método Sedona,
esas ‘charlas nocturnas’ han
disminuido de forma increible, y
cuando se producen de nuevo, sé
liberar y consigo dormirme».
—Kathleen Bell, Oakley (lllinois)

Un atajo para liberar el miedo

Acomdédate y concéntrate en tu interior. Empieza por traer a la mente algo que te
provogue miedo o ansiedad —quiza convenga que empieces por algo sencillo— para
ver exactamente qué es lo que temes que vaya a ocurrir. Dedica unos minutos a
observar si en este momento existe un profundo sentimiento de miedo, o sé6lo un
indicio de temor. No importa de qué se trate; simplemente obsérvalo y acéptalo.

Ahora preguntate: ¢Podrias soltar el deseo de que eso ocurra?

Quiza la pregunta te haya hecho reir. «jPero vamos!», dices. «No quiero que esto
ocurra de verdad». Bien, intenta hacerte de nuevo la pregunta, y observa qué mas
descubres. De hecho, si ahora vuelves a esa misma cosa, es posible que ya puedas
ver una diferencia. Por lo tanto, concéntrate en eso mismo que te da miedo, o en otra
cosa, y nos haremos una serie de preguntas para liberar el miedo de forma muy
sencilla.

¢, Qué es lo que temes que ocurra?

¢ Qué es lo que no quieres que tenga que ocurrir?

¢ Podrias ahora soltar el deseo de que eso ocurra?

136



Una vez que hayas superado el impacto que te haya producido el hecho de que en
cierto sentido deseas que ocurra algo negativo, suele ser muy facil soltar el miedo de
este modo, porque, conscientemente, no es lo que quieres de verdad.

Si te quedas atascado en un temor concreto y te es muy dificil soltarlo, no tienes mas
gue volver a las preguntas de liberacién habituales. Comprueba qué deseo se
despierta en cada momento y suéltalo, o analiza si quieres cambiar el hecho de tener
dificultades y suelta el deseo de cambiarlo. Luego vuelve a probar con este atajo.
Concéntrate de nuevo en algo que temas.

Puede ser lo mismo que antes o algo distinto.

Observa qué es exactamente lo que temes «Hacia afios que sufria una fobia
que ocurra. Si tienes miedo a las alturas, por ~ social que me paralizaba. Soy
ejemplo, es posible que debajo de tal temor €studiante, y todos los dias me
esté el miedo 4 caerte. cruzo con gente nueva, lo cual me

¢ Podrias soltar el deseo de que ocurra eso? ~ Provocaba tanta ansiedad que a
Piensa de nuevo en ese mismo temor, o en Menudo tenia la sensacion de que
otra cosa que no quieras que ocurra, en algo  iba a estallarme el corazon, jpor el
gue te preocupe, 0 en algo que te ponga simple hecho de estar sentado en
nervioso. Quizd te dé miedo hablar en clase! Durante los ultimos diez
plblico. Ahi podria incluirse el miedo a afios he pasado por una docena de
cometer errores o el de parecer un idiota en ~ Psicologos y tratamientos, vy
una habitacién llena de gente. ninguno de ellos me ha ayudado ni
Cualquiera que sea el miedo subyacente que la mitad de lo que me ha ayudado
sientas: ¢Podrias soltar el deseo de que €l Método Sedona. Me gustaria
ocurriera eso? decir a las personas que padecen
Observa como te sientes en tu interior. (No Una timidez extrema o ansiedades
fue facil soltar de esa manera? Este proceso sociales que no estan solas.
te ayudara a despejar los recovecos de tu Podéis liberaros de esas cadenas.
mente subconsciente. Después de liberar ~El Método me ha devuelto la vida
algo que subconscientemente deseabas que  >-

ocurriera, verds una enorme diferencia en —M.H., Allentown (Pensilvania)
muchos aspectos de tu vida, incluido tu

estado de animo. Diviértete probando ti solo este atajo.

Afiade este pequefio truco a la caja de herramientas de las aplicaciones del Método
Sedona y disfruta de los resultados. Es de gran utilidad para esas ocasiones en que
surgen pensamientos de miedo en conciencia pero no tienes tiempo para realizar todo
el proceso en profundidad. Siempre que observes que estds pensando en
consecuencias no deseadas, limitate a soltar el deseo de que eso ocurra
preguntandote: ¢, Podrias soltar el deseo de que ocurra eso?

Liberar el miedo a los demas

Qué tipo de imagenes tienes en la mente cuando te preocupas por alguien a quien
guieres? Si eres sincero, admitiras que no son unas imagenes muy positivas. También
favorecemos unas intenciones adversas cuando nos preocupamos de otras personas.
Cuando te preocupas por alguien, ademas de soltar el deseo de que le ocurra eso que
piensas, puedes preguntarte: ¢Prefieres pensar - (lo que te preocupa
que ocurra) o pensar (lo contrario)?

La respuesta esta clara, ¢no? Si tu marido, tu esposa, tu hijo, tu hija o tu mejor amigo
se estan retrasando por la noche, ¢ prefieres pensar que se han salido de la carretera 'y
se han quedado en la cuneta, o que simplemente se les ha hecho tarde? Creo que,
como nos ocurre a la mayoria, preferiras pensar en algo positivo. Por lo tanto,
permitete soltar el deseo o la expectativa de lo contrario.

Jennifer: si no ahora, cuando?
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Jennifer descubrié el Método a los 58 afios, después de décadas de buscar una
respuesta a su ansiedad y su depresion. Dice: «Creo que la ansiedad es un habito. De
joven, aprendi de mi madre la ansiedad y el perfeccionismo. Cuando tenia 12 afios
tomé una decision que desde entonces ha afectado a mi vida. Hice algo que pensé
gue haria que mi madre me odiara y me dejara tranquila. La Unica forma que se me
ocurria para purgar tan atroz delito era ser durante el resto de mi vida una hija
abnegada».

A sus 20 afios, Jennifer empezé a tener palpitaciones y ataques de panico. Fue al
médico y empezo a leer libros de autoayuda, pero, como ella misma dice: «Toda mi
historia era en su mayor parte contar lo que me ocurria. Era agradable tener a alguien
gue me escuchara, pero no habia un mensaje concreto: ‘Asi es como te sentiras mejor
y te liberaras de toda esta porqueria’». A los 34 afios, su marido murié en un accidente
de trafico, con lo que ella se quedd sola para educar a su hijo de ocho afios. No habia
superado aun el duelo cuando volvié a casarse tres afios después. En los afios
ochenta, el ginecdlogo le recet6 Prozac, pensando que la ansiedad tenia que ver con
problemas hormonales, pero a Jennifer no le gusté. Luego paso al Xanax.

Cierto dia, recibié un paquete con una promocién de las cintas de Sedona Training
Associates. Como ella misma dice: «Se ocupaba de mis necesidades. Pensé: ‘Qué
diablos!, y pedi el programa completo. Habia gastado ya tanto dinero en terapias que
me sentia muy escéptica. Asi que empecé a liberar y dejé de hacerlo varias veces.
Tenia que liberar sobre el propio tema de liberar. Pero, corno voy a trabajar en coche,
me resultaba comodo escuchar el programa en mis trayectos. Habia otra idea que me
animaba: a los 58 afios me podia decir: ‘Si no ahora, ¢cuando? Dentro de 30 afios,
tendras 88, como tu madre. ¢ Qué vas a hacer en los proximos 30 afios?’

«La liberacién no resolvié al instante mi ansiedad, pero muy pronto observé que me
sentia mejor. Y estaba dispuesta a hacer cualquier cosa para no volver a tomar
pastillas. Lo Unico que sé es que es un programa estupendo. Despedi a mi terapeuta
el 4 de julio, que es el Dia de la Independencia y también mi cumpleafios».

Hoy, cuando Jennifer empieza a sentir ansiedad, es posible que durante un momento
piense: «jNecesito un antidepresivo!». Teme que sus sentimientos entren en una
espiral que se descontrole. Luego se recuerda: «No es mas que un sentimiento que
tengo». El Método Sedona le ha ayudado a afrontar la ansiedad y a entender qué es.
«El Método es una herramienta maravillosa», dice. «Ya no me siento como si estuviera
en un vacio, y no pienso en mi ansiedad. La ansiedad era una bola atada a mis pies
con su correspondiente cadena, que arrastraba por todas partes, y que ha
desaparecido. Ahora estoy descubriendo quién soy y aprendiendo a aceptarme sin esa
carga».

Situar tus miedos detras de ti

Al igual que otros problemas, tus miedos no son mas que patrones integrados en tu
conciencia. Por consiguiente, otra forma eficaz de soltarlos es referirse a ellos como
recuerdos, formulando en pasado las preguntas de liberacion. Recuerda que el pasado
puede ser algo tan reciente como el ultimo segundo transcurrido.

Para empezar, recuerda algun miedo que tuvieras.

Luego, preglntate: ¢ Podrias permitirte recordar que tenias miedo de ?

¢, Te gustaria cambiar eso del pasado?

Si la respuesta es «si», preguntate: ¢Podrias soltar el deseo de cambiar eso del
pasado? Luego suelta lo mejor que puedas.

Si la respuesta es «no», avanza al paso siguiente.

La pregunta que completa el ciclo de esta serie es: ¢Podrias soltar el deseo de tener
miedo de

Como siempre, suelta lo mejor que puedas. Sin embargo, si observas que en este
mismo momento sigues aferrdndote al recuerdo del miedo, vuelve atras y repite los
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pasos desde el principio, hasta que puedas soltar por completo. Puede ser una
liberacién de mucha fuerza.

Bob: un punto de inflexién en la ansiedad crénica

En Sedona Training Associates recibimos con regularidad cartas entusiastas de
personas que han seguido nuestros cursos y que estan sorprendidas de haberse
librado de sus formas de sentir, pensar y creer no deseadas. Bob nos mandé dos
cartas de este tipo. Lo que sigue es un extracto de la primera.

«El Método Sedona me ha librado de mas de 40 afos de dolor psicolégico,
consecuencia de un caso grave de trastorno de ansiedad. Aproximadamente al cabo
de 18 meses de empezar a usar el programa de audio, esos miedos que me
paralizaban casi habian desaparecido. No creia que fuera posible. Estoy muy
agradecido al Método Sedona y a la estupenda vida de la que ahora puedo disfrutar».

Como consecuencia de sus grandes avances iniciales, Bob decidi6é asistir a un Retiro
de siete dias en Sedona (Arizona), a principios de octubre, y volvié a casa con un
compromiso renovado de escuchar los programas de audio. Unas semanas después,
envié una segunda carta.

«Tengo la satisfaccion de comunicaros que a finales de octubre me liberé por
completo de mi trastorno de ansiedad. Esto es lo que esperaba cuando recibi las
primeras cintas que pedi hace dos afios. Cualquier otra cosa estaba fuera de mis
intenciones y, por lo tanto, no la buscaba.

»Al principio avanzaba mucho, y seguia mejorando con el Método Sedona. Mas
adelante, intensifiqué los ejercicios de liberacién y la audicién de las cintas que grabd
Lester Levenson. De algin modo sentia que estaba a punto de ser completamente
libre. Luego, el domingo dia 13 de octubre, me desperté con una sensacion de calma
con respecto a mi mismo. Era un sentimiento surrealista. De repente, me di cuenta de
gue eso debia de ser a lo que Lester se referia cuando sefalaba que uno debe
‘tranquilizar la mente’. Durante los tres dias siguientes, experimenté incidentes que
normalmente hubieran provocado ciertos asomos de ansiedad. Esos asomos seguian
apareciendo cuando no estaba preparado para ellos. Ahora, para sorpresa mia, la
conducta compulsiva no sélo habia desaparecido, sino que habia sido sustituida por
unos sentimientos de confianza. El 16 de octubre, mi reaccién a los estimulos que me
provocaban ansiedad era esperar no tener sentimientos de ansiedad. Fue algo
importante, y creo que me marcé el punto de inflexién definitivo, al librarme de un
problema que me habia atormentado practicamente toda la vida.

»Aunque no he logrado lo que a la mayoria nos parece la perspectiva mistica sobre el
universo de la que hablaba Lester, soy capaz de identificarme con los elementos clave
de lo que él llamaba ser libre. Puedo sentir la distincion y la separacion entre mi
cuerpo, y mi conciencia y mi pensamiento. Para mi, la importancia del cuerpo ha ido
perdiendo intensidad. Es como si sutiimente estuviera mirando las cosas a través de
un cristal distinto y que olvida pensar en el cuerpo. También experimento lo que Lester
describia como ausencia del ego. Este es el aspecto mas agradable de jlegar a ser
libre.

»Hoy, siento una total ausencia de miedo y ansiedad en todas las situaciones. Es
como si los sentimientos alojados en la mente subconsciente que causaban la
ansiedad hubieran desaparecido por completo. EI miedo y la ansiedad ya no me
suponen obstéculo alguno. Este era jni problema y del que habia estado intentando
liberarme todos esos afios».

Consejos para avanzar mas deprisa
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Los procesos que se exponen en este capitulo te ayudaran de verdad a cortar camino
en todo lo que a tus miedos se refiere. Una idea para conseguir librarte antes de la
ansiedad es hacer una lista de cosas de las que solias tener miedo, y luego soltar el
deseo de que ocurra cada una de ellas.

Ademas, a lo largo del dia, si observas que te inquietas por algo o temes que ocurra
algo malo, analiza qué es realmente lo que te da miedo que suceda. Luego
preguntate: ¢ Podrias soltar el deseo de que ocurra?
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Huir de la tirania de la culpa
y la verguenza

La culpa y la verglienza son unos taimados sentimientos que causan mucho
sufrimiento innecesario. Casi idénticas en su forma de actuar en nuestro interior, la
culpa y la verglienza generalmente forman un Unico complejo. Pero asi como es
posible sentir culpa sin sentir verglienza, no podemos sentirnos avergonzados sin
sentirnos culpables. La manera de distinguir entre una y Otra es la siguiente: la culpa
es el sentimiento que sigue a algo que se percibe como una mala accion: «He hecho
algo malo». La verglenza es el sentimiento de que «erramos» 0 nos hacemos
«malos» por lo que hicimos. En el diagrama de los nueve estados emocionales, la
culpa flota en medio de diversas categorias. Guarda relacion con la energia de todas
las emociones que van desde la apatia hasta el orgullo. La verglienza, por otro lado,
es un sentimiento relacionado con la pena.

En este capitulo analizaremos y desenmascaremos las habituales falsas
interpretaciones sobre la culpa y la verglienza —los insidiosos ladrones de nuestra
felicidad, nuestra libertad y nuestra paz de espiritu. Luego veremos unas sencillas
estrategias para liberar estos sentimientos autodestructivos. Dado que, en la mayoria
de los casos, son intercambiables, en lo que queda de este capitulo me referiré a la
culpa y la vergiienza de forma colectiva, y hablaré de «culpa» o «culpa,’ verglienza».

Las mentiras consagradas en nombre
de laculpay lavergiienza

Existen tres mitos importantes sobre la culpal/vergiienza que muchas veces limitan
nuestra vida y nos hacen infelices. La primera y mayor mentira es que la culpa puede
evitar que se nos castigue. De hecho, la culpa es un «Te debo» inconsciente que pide
castigo. Asi es. Cuando nos sentimos culpables, atraemos el castigo del mundo, y
ademas nos lo creamos para nosotros mismos. Y ahi esta la trampa: nunca creemos
gue se nos ha castigado lo suficiente.

¢,COmo surge el autocastigo? Primero hacemos algo, o pensamos hacer algo, que
creemos que no deberiamos hacer, o0 que no esta bien hacer. Es curioso que muchas
veces nos sintamos culpables incluso cuando no hemos llevado a cabo ninguna accion
externa. Luego, tanto si «nos libramos del castigo» como si no a los ojos del mundo,
seguimos siendo conscientes de lo que hicimos o pensamos, y de que no nos
libraremos facilmente de la horca. Como pensamos que el castigo exterior es
inevitable, nos castigamos con la falsa esperanza de que ello nos evitara recibir ese
castigo. Pero, como no tenemos ni idea de cémo el gobierno interior de los demas, e
incluso el nuestro, determinara cual es el adecuado grado de castigo, invariablemente
lo exageramos.

La primera vez que recuerdo haberme infligido un castigo de este tipo motivado por el
sentimiento de culpa fue en preescolar, después de enfadarme con un compafiero y
empujarle con tanta fuerza que resbal6, se cay6 y rompid un cristal. Me senti tan mal
por haberle hecho dafio, y tenia tanto miedo de que la profesora y mis padres pudieran
castigarme, que cogi un trozo de cristal y me corté a propdsito, confiando en mi interior
en que tal accibn me protegeria de las inminentes repercusiones de mi acto.
Evidentemente, no funciond. Me reprendieron y me castigaron. Sin embargo, fue algo
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tan insignificante que ni siquiera consigo recordar qué pasO, excepto que me
castigaron y que, por si acaso, también tenia un corte en la mano.

Dedica un momento a pensar en algo que hayas
hecho, dicho o no dicho, o incluso pensado o
sentido, y de lo que te sientas culpable. Observa
si te has estado castigando a ti mismo y viviendo
con el temor de un castigo externo inminente.
Cuando pienses en las cosas de las que has
estado sintiéndote culpable, comprueba si tu
culpa realmente te ha evitado que te castigaran,
tal como ese sentimiento te «prometié» que
ocurriria. Como ocurre con muchas de las
mentiras que nos cuentan los sentimientos,
normalmente descubres que la culpa produjo el
efecto opuesto. Hizo que te castigaras a ti
mismo. Y si tus actos implicaban a otras
personas, lo mas probable es que no te evitara recibir un castigo. Al fin y al cabo, si
sentirse culpable evitara de verdad el castigo exterior, ¢no estarian mas vacias las
carceles?

Una segunda mentira consagrada respecto a la culpa es que el sentimiento de algin
modo nos evita repetir nuestras «malas» acciones. Pero, ¢nunca habéis hecho, dicho,
o pensado —tU o alguien que conozcas— mas de una vez algo de lo que os sentisteis
culpables? Claro que si. Todos lo hemos hecho. La culpa a menudo nos empuja a
hacer, o a seguir haciendo, exactamente las mismas cosas que creemos que ya
hicimos mal una vez —de nuevo como un castigo autoinfligido. La culpa es una de las
principales causas de las acciones que mas tarde lamentamos.

Considera el ejemplo siguiente. Imagina que estas a dieta para adelgazar. Caes en la
tentacion y te tomas una galleta o un poco de helado, y te sientes culpable por ello. Asi
pues, ¢qué haces? Eso es. Te castigas por tomarte otra galleta u otra cucharada de
helado. Ahora te sientes aln mas culpable. Sin darte cuenta, como un castigo en
aumento por tu falta, te terminas la bolsa de galletas o toda la tarrina de helado. Y lo
mas probable es que no te permitas disfrutarlo lo mas minimo. Te suena, ¢verdad? La
industria de la dieta prospera gracias a este fendmeno poco comprendido que hace
gue la mayor parte de las personas que se ponen a régimen fracasen en su intento.
También es ésta la razon de que el mundo esté lleno de personas que de diversas
formas expian unos pecados que tienen toda la intencion de volver a cometer, al
menos subconscientemente, cuando no de forma abierta.

Con ello no estoy diciendo que todos empecemos por hacer cualquier cosa que
deseemos con un desenfreno insensato, ignorando las normas de la conducta moral o
disciplinada. Sin embargo, como a la mayoria nuestros sentimientos de culpa no nos
impiden hacer cosas que luego lamentamos, cuando liberamos con determinacion
nuestra culpalvergiienza los beneficios suelen ser muy profundos. Estar libres de
culpa/vergiienza significa estarlo para tomar decisiones mejores, mas sanas y
beneficiosas.

La culpa desempefia también un papel importante por su incapacidad para superar los
malos tratos recibidos en la infancia. Cuando nuestros padres, tutores, profesores o
directores espirituales nos maltratan de pequefios, nos resulta dificil aceptar que esas
personas pudieran hacer algo malo. Cuando somos pequefios, las personas mayores,
en especial las que influyen en nosotros, como nuestros padres, poseen un poder
enorme comparado con el que nosotros poseemos. Al fin y al cabo, nos dan casa y
comida y se supone que nos protegen del mundo exterior. Dado que no podemos
sobrevivir solos, el descubrimiento de la falibilidad de esas personas supone una
amenaza directa a nuestra supervivencia. Podemos elevar a los adultos de nuestra
vida a la condicion de dioses, o al menos a la de representantes de Dios. Por
consiguiente, cuando se producen los malos tratos, queremos echar la culpa de ellos

«El Método Sedona funciona en
el ambito de los sentimientos y
permite que las personas
eliminen las emociones y los
pensamientos negativos. Es
rapido y eficaz, porque va
directamente al nucleo del
problema. Es un atajo para

cualquiera que lo utilice».
—Dr.. Elliot Grumer, Phoenix
(Arizona)
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al Unico otro protagonista que encontramos: nosotros mismos. Y lo hacemos como una
forma distorsionada e imaginaria de autoproteccion.

En los cursos del Método, he trabajado a menudo con supervivientes de malos tratos
infantiles. Son personas que se suelen culpar a si mismas de lo que ocurrié, por esto
muchas han estado sintiéndose culpables y castigandose toda la vida por unos errores
cometidos por unos adultos en quienes confiaron. Cuando liberan sus sentimientos de
culpa y dejan de culparse y castigarse por los errores de quienes les maltrataron, son
capaces de liberarse de los patrones emocionales, mentales y viscerales de trauma y
verguenza en los que ha estado atrapados.

Annie: soltar la carga

Como muy bien sabras, la mente y el cuerpo estan intimamente conectados. Muchas
veces, cuando trabajamos con ahinco para soltar, descubrimos que la mente se aferra
al recuerdo de una historia. También es tipico que cuando reprimimos los
sentimientos, éstos intenten manifestarse a través del cuerpo.

Annie es un claro ejemplo de la conexién entre la mente y el cuerpo. Llegé al Retiro de
siete dias en Sedona (Arizona), con un agudo dolor de cuello y espalda, diciendo que
sentia como si los hombros le pesaran cinco mil kilos. Es un dolor muy habitual, asi
gue cuando se me acercé en busca de ayuda a mitad de la semana, le pregunté si me
permitia dirigirla en una liberacion de cinco o diez minutos que pudiera beneficiar al
resto del grupo. La verdad es que no me importaba qué historia se escondia tras el
dolor de Annie. Sin embargo, reveld que le preocupaba mucho su hija de 24 afios, que
por entonces estaba embarazada. «Francamente, pensé que me libraria de mis
miedos de madre acudiendo a la terapia y usando el Método Sedona. Pero vuelve a
emerger ahora todo lo que tiene que ver con el control. El caso es que mi hija empezé
a tener ataques de epilepsia a los 13 afios. La primera vez estaba segura de que se
moria. En los afios posteriores, al mirar a mi hija, muchas veces he revivido el terror de
aquella experiencia. Aunque hace dos afios que no ha sufrido ningun ataque, tengo
miedo de que tanto medicamento pueda afectar al nifio. Me siento responsable».

En primer lugar, conduje a Annie a través de una liberaciéon general sobre su dolor
fisico. A mitad del proceso, dijo que se sentia como Atlas, que no le correspondia
sostener el mundo sobre sus hombros. Le pregunté si podia soltarlo, y convino en que
iba a dejar el mundo en el suelo. Con esto liber6 parte de su dolor, pero no nos
detuvimos aqui. Con la siguiente serie de preguntas se produjo una liberacion mas
profunda aun: ¢ Te has castigado lo suficiente? ¢ Podrias soltar el deseo de castigarte?
Y ¢podrias soltar el sentimiento de culpa? Cuando liberé por completo, el dolor le
habia desaparecido y no volvié a sentirlo, excepto una punzada cuando su hija la
recogio en el aeropuerto. Enseguida liber6 de nuevo, y la molestia se esfuma.

Asi describe Annie tan importante liberacién: «Fueron muchas las cosas de las que me
libré. Literalmente habia estado acarreando durante 24 afios la culpa de tener una hija
que no era perfecta. Esta fue la carga que se cayé de mis hombros. Ahora entiendo en
el nivel mas profundo que la epilepsia de mi hija no guardaba relacion alguna con nada
gue yo hubiera hecho o dejado de hacer. Ademas, no soy responsable del camino que
haya emprendido. No es ‘mia’, sino que se pertenece a si misma. Y se va a preocupar
de lo que convenga hacer. Ya no me siento como si tuviera que controlar el mundo
para que sea mejor para ella. S6lo he de estar presente ante lo que ocurre en este
preciso instante. Nada de lo que he temido ha ocurrido, asi que fue facil soltarlo. El
poder del universo sabe cual es el camino de mi hija, el del bebé que va a tener y el
mio».

Cuatro breves procesos para liberar
los sentimientos de culpa/verglenza
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Dado que ya les hemos dado la vuelta a algunas creencias que nos parecian
inamovibles, veamos ahora formas practicas de eliminar la tirania de la
culpa/vergiienza. Son maneras de agudizar, mas que de sustituir, los diferentes
procesos de liberacion que has aprendido en la Primera Parte de este libro.

1. Libera tus deseos subyacentes

Como parte del sindrome de la proteccion debida al autocastigo de que hablaba antes,
intentamos usar nuestros sentimientos de culpa y verglienza para conseguir la
aprobacién, el control o la seguridad. De modo que esta sencilla serie de preguntas de
liberacidn te podra ser de utilidad.

¢Estoy usando esta culpal/verglienza para conseguir la aprobacion, el control o la
seguridad?

¢ Podria soltar el deseo de aprobacion, control o seguridad?

O puedes sustituirla por ésta: ¢Podria soltar el deseo de usar de esta forma la
culpa/vergiienza?

La palabra «usar» te puede ayudar a asumir la responsabilidad de tener el sentimiento
de culpa/vergiienza y posteriormente soltarlo con mayor facilidad.

2. Decide que ya te has estado castigando lo suficiente

Otra buena forma de liberar la culpa/verglienza es decidir que ya te has estado
castigando lo suficiente, y luego soltar el deseo de castigarte. Puedes usar las
preguntas siguientes:

¢ Podria permitirme decidir que ya me he castigado bastante?

¢ Podria soltar el deseo de castigarme?

¢ Podria dejar de pensar en castigarme de nuevo en el futuro?

Si te es dificil soltar asi la culpa/vergiienza, recurre a las preguntas basicas hasta que
puedas responder afirmativamente a todas ellas.

3. Evalla las ventajas y los inconvenientes

La combinacion del proceso que acabo de mencionar con el de
Ventajas/Inconvenientes es una excelente herramienta para tomar una decision sobre
seguir castigandote o culpandote por lo que haya ocurrido. Recuerda que es mejor
formular las preguntas en pasado para permitir que la libertad se produzca AHORA.
Con ello también aumenta la probabilidad de que cualquier liberacién sea la ultima que
se necesite sobre un determinado tema. Alterna entre las dos preguntas siguientes:

* ¢, Qué ventaja me supuso castigarme?

* ¢ Qué inconveniente me supuso castigarme?

4. Acepta tus auténticos sentimientos sobre lo ocurrido

La culpa se convierte en persistente también cuando a veces simulamos sentirnos
culpables, aunque en secreto pensamos: «Lo hice. Estoy contento de haberlo hecho.
Y lo haria de nuevo». En esto se distingue la culpa de la verglienza. Si alguna vez
caes en esta trampa, reconocer la verdad de tus sentimientos liberara gran parte de tu
culpa. Después, el equilibrio de ésta se puede liberar preguntando:

» ;Podria soltar el deseo de hacerlo de nuevo?

Un suspiro de alivio

Contemplar la culpa y la verglienza desde una nueva perspectiva no sélo te va a abrir
nuevas oportunidades en la vida, sino que estoy seguro de que ahora te resulta mucho
mas facil ocuparte de estos sentimientos opresivos y liberarlos. Te pido que uses las
herramientas que has aprendido en este capitulo para animarte a cambiar en esa
direccién. En Ultima instancia, la culpa y la vergiienza no son mas que sentimientos.
No son ta mismo, y las puedes soltar. Asi pues, respira profundamente con alivio vy,
cuando estés listo, sigue adelante.
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Acabar con los malos habitos

Una de las aplicaciones clave del Método Sedona es acabar con costumbres no
deseadas. No es que todos los habitos sean malos. Ocurre sencillamente que por lo
general hacemos ciertas cosas que sabemos que no son buenas para nosotros. Para
la mayoria de la gente, no es facil romper con las costumbres. Son como surcos
profundos en nuestros modelos de pensar, sentir y comportarnos. Ademas, como a
menudo invertimos mucho tiempo y mucha energia, primero, en crear esos modelos vy,
después, en luchar contra ellos, a veces nos oponemos al proceso de soltarlos incluso
cuando ya sabemos como hacerlo.

Piensa en las cosas que creas que haces habitualmente. Quiza fumes. Tal vez
pienses que comes demasiado o poco. Puede que seas un adicto a la television, al
cine, al sexo o al alcohol. No todas las adicciones ni todos los hébitos son tan
evidentes. Algunos son mas sutiles. ¢ Crees que tienes que tener razon? ¢ Crees que
tienes que ser notado, oido o visto? ¢ Tienes la sensacion de que no puedes dejar de
juzgarte ni de juzgar a los demés? Estas también son adicciones. Incluso los deseos
de aprobacidn, control, seguridad y separacion son adicciones.

Hay muchas cosas a las que nos sentimos adictos, o que hacemos habitualmente, por
mucho que nos esforcemos en dejarlas. Si alguna vez has intentado dejar de consentir
un mal habito, sabes que puede ser algo muy dificil.

Mi propdsito en este capitulo, como en todo
el libro, es mostrarte cémo cambiar de
dentro afuera, ensefidndote para ello a
desengancharte de las motivaciones
interiores que te hacen actuar de un modo
gque luego lamentas. A estas alturas,
probablemente habrds observado que en
los otros capitulos no he intentado decirte
qué debes hacer. No creo en la eficacia de
proporcionar unas listas de nuevas
conductas que se deban seguir, porque las
conductas que se imponen desde fuera
muchas veces no hacen sino convertirse en
nuevos habitos restrictivos.
Por cierto, he visto a personas muy
dependientes de sustancias quimicas —y a
fumar (jhace 45 afios!), me parecio otras a.qui_enes,se_z les hg qliagnosticado un
natural no fumar Estoy asombrado». desequmbrlo quimico organico— acabar con
—M.L. Carbondale (Florida) los diferentes tlpos_de halgltos provocados
por esas sustancias. Si padeces una
situacion médica de esta naturaleza, este
capitulo te serd beneficioso, como lo sera la lectura de lo que se dice en el Capitulo
18, «Rebosantes de salud».
Antes de seguir adelante, me gustaria sefialar que no te sugiero que dejes de hacer lo
que ya estés haciendo si estas en algin grupo como Alcohdlicos Andnimos, 0 Si
sigues algun tratamiento por alguna dependencia quimica o incluso emocional. Usa
todo lo que se diga en este capitulo para ayudarte en lo que ya estés haciendo, y no

«Durante muchos afios me ha
desesperado no ser capaz de dejar
de fumar. Ahora que cuento con el
Método, es evidente que fumo
menos sin que me suponga esfuerzo
alguno. Hace un par de dias me
quedé atonito al darme cuenta de
que habla pasado toda la tarde sin
siquiera pensar en el tabaco. Y hoy
otro avance: he permanecido en el
edificio a la hora de comer; he
comido en el comedor; y no he
echado nada en falta al empezar a
trabajar de nuevo sin haber fumado.
Por primera vez desde que empecé a
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cambies en modo alguno tu tratamiento sin consultarlo antes con tu médico. Si sigues
un programa de 12 pasos, no te apartes del paso en que te encuentres sin contar con
el permiso de quien te dirija. En nuestro trabajo con la comunidad de recuperacién
médica, hemos determinado que la liberacién es una ayuda enorme para seguir con la
disciplina necesaria para librarse de sustancias nocivas, y para afrontar y evitar las
recaidas.

Una forma distinta de acabar con los malos habitos

Si hay algin habito en tu vida que quieras modificar o eliminar, hay una forma muy
sencilla de conseguirlo. Como ejemplo, imagina que tienes la costumbre de tomar mas
postre de la cuenta en la cena, 0 de tomar mas postre de lo que debieras. En una
situacién asi, muchos decidiriamos: «No voy a tomar ya mas postres». Tan drastica
decision puede durar un par de dias o, si realmente tenemos voluntad, un par de
semanas, para luego volver a comer postre, quiza mas gque antes.

La siguiente es otra forma de abordar el dilema cuando sientas ganas de tomarte un
postre. En vez de decir: «No lo voy a hacer nunca mas», haz un pacto: «Mira. Si
quieres puedes tomartelo, pero antes libera». La razén de liberar antes es que todos
los patrones de costumbres estan condicionados por patrones de sentimientos.
Algunos sentimientos acuden a nuestra conciencia, y la forma que tenemos de
contrarrestarlos es emprender una determinada accién, por ejemplo, comer en exceso
Advertencia: si eres adicto a una sustancia o un medicamento controlados, o al
alcohol, por favor, ten en cuenta que es posible que esta instruccién —«permitete
tomarlo»— no sea recomendable en tu caso. Asi pues, limitate a liberar, cuando
surjan, los sentimientos que te provocan la ansiedad por esa sustancia a la que eres
adicto, y sigue con tu disciplina.

Volviendo al ejemplo anterior, supongamos que tienes ganas de tomarte un trozo de
pastel. Si te dices que no te lo puedes tomar, no haces sino entrar en una situacion de
tira y afloja. No te tomas el pastel, pero te obsesiona la idea de perdértelo. Sientes que
te falta algo. Haces que el mantra «jlo bueno que ha de estar ese pastel!» mantenga el
deseo en tu mente, lo cual no hace mas que crear una tension interior. Luego, de
cualquier forma, acabas por tomarte el pastel, o al cabo de dos dias cedes y te tomas
dos trozos en vez de aquel trozo original. En cambio, si antes liberas el sentimiento
gue te haga pensar que tienes necesidad de tomarte el pastel, y luego te permites
tomartelo si aun lo sigues deseando, todo resulta mas facil. Asi se crea un espacio
para la liberacion en torno al habito, y pronto observards cémo éste va
desapareciendo.

Conozco a una actriz que creia que era muy importante tener un determinado peso,
por razones obvias de su profesion. En el momento de esa historia, llevaba 20 afios
intentando perder 10 kilos, y nunca consiguid el peso que consideraba ideal. Habia
probado dietas inimaginables. Hacia ejercicio fisico como una desesperada. De hecho,
corria tanto que se destrozé las rodillas y ya no pudo correr mas. Tuvo que buscar
otros ejercicios de aerébic. Antes, los cursos del Método Sedona duraban dos fines de
semana —hoy los impartimos en uno solo—, y el instructor sugirié a esa actriz que,
durante la semana intermedia, probara con un pequefio truco del que hablé antes:
permitirse comer todo lo que quisiera, siempre y cuando antes liberara. Esto la ayudé
a realizar un gran avance.

Unos dos dias después, la mujer salié y se tomo el primer helado de caramelo en
muchos afios, y de hecho lo disfrut6 y se sintié satisfecha. Sin embargo, como durante
esa semana, siempre que iba a comer, antes liberaba, perdio 2,5 kilos en sélo dos
dias. De esto hace ya muchos afios, y la Ultima vez que la vi seguia conservando su
peso ideal.

Si esta actriz y miles de otras personas consiguieron su proposito, también lo podras
conseguir ti. No es complicado. En vez de intentar enmendar o cambiar tu mal habito,
acuerda contigo mismo que la préxima vez que desees fumarte un cigarrillo, la
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proxima vez que desees encender el televisor, la proxima vez que quieras tomarte un
dulce, lo puedes hacer si, después de liberarlo, sigues queriendo hacerlo. Observaras
que el habito ira desapareciendo progresivamente, o quiza muy deprisa. He visto
literalmente a cientos de personas que dejaron de fumar siguiendo este sistema. Asi
pues, pruébalo contigo, y veras que es una forma muy efectiva de aplicar el Método.
Después de exponer los principios sobre como acabar con los malos habitos y superar
la adiccion, vamos a ver algunas aplicaciones practicas.

Soltar el recuerdo del mal habito

Una buena forma de acabar con los malos habitos es usar la perspectiva de que no
existen problemas, de la que hablabamos en el Capitulo 12 (véase pag. 246). La raz6n
es que los malos habitos, al igual que otros problemas, no son mas que patrones de
nuestra conciencia que se han vuelto habituales. He visto como desaparecian
auténticos vicios deprisa y facilmente cuando quien los sufria afrontaba y liberaba esa
tendencia.
Uno de los defectos que creo que tienen los programas de 12 pasos es la afirmacion y
reafirmacion continuas por parte de las personas que acuden a las reuniones: «Soy un
(insertar la adiccion de que se trate, por ejemplo, alcohdlico, adicto al sexo o
glotén)». Esto puede servir de mucha ayuda al principio para acabar con la tendencia
a negar la realidad, pero cuando la persona completa los pasos del programa, y
abandona su vicio, seria mucho mejor afirmar: «Hola, soy (inserta tu nombre)
y eraun (insertar la adiccion de que se tratara)».
Tenia un amigo que habia aprendido el Método y también participaba mucho en
programas de 12 pasos, y me discutia lo que acabo de decir. Pero la realidad era que
se habia blogueado en su vida y era incapaz de soltar, por mucho que lo intentara,
porgue no hacia sino volver a sus antiguos problemas. Cierto dia, le insisti en que al
menos considerara la idea de que los problemas no son mas que recuerdos. Al cabo
de sélo diez minutos de trabajar en este sentido, el bloqueo que llevaba arrastrando 18
meses se esfumd por completo, y su vida cambié de arriba abajo.
Si contemplas la posibilidad de que el pasado no dicta el futuro, los resultados que
obtengas pueden ser milagrosos.
Empieza por recordar un mal habito que pensabas que tenias. Observa que te lo digo
en pasado a propdsito.
Luego, preglntate: ¢ Podria permitirme recordar que pensaba que tenia ese vicio?
A continuacion, preguntate: ¢ Me gustaria cambiar eso del pasado? Si la respuesta es
«si», preguntate: ¢ Podria soltar el deseo de cambiar eso del pasado?
Si la respuesta es «no», pasa a la fase siguiente.
La ultima pregunta de esta serie es: ¢Podria soltar el deseo de pensar que tengo de
nuevo ese mal habito? O: ¢ Podria soltar el de5eo de tener de nuevo ese mal habito?
Como siempre, limitate a soltar lo mejor que puedas. Sin embargo, si ves que en este
momento sigues aferrandote al recuerdo del vicio, repite los pasos desde el principio
hasta que puedas soltar por completo.

Ventajas/Inconvenientes y Gustos/Aversiones

El Proceso de Ventajas/Inconvenientes y el de Gustos/Aversiones son unas
herramientas fantasticas para trabajar con los malos habitos. Si has intentado cambiar
uno de estos habitos sin éxito, ten en cuenta que, en el subconsciente, existe al menos
una ventaja o un gusto ocultos relativos a esa determinada conducta. Si consigues
situar ese beneficio al nivel de tu conciencia y soltarlo, veras que el habito desaparece
solo. Recuerda que cuando trabajes directamente en una mala costumbre conviene
gue lo hagas en pasado. Contempla la posibilidad de que no vuelva a ocurrir.

Inmediatamente después de asistir a un Retiro de siete dias en Sedona, Steve decidio
aplicar el Método a su adiccion a las compras. Le encanta tanto la ropa de calidad que
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incluso publicé un libro sobre cémo encontrar buenas oportunidades de compra, algo
gue en aquel momento estaba investigando. «Suelo ser exagerado en todo», dice.
«Cuando llegaba a las tiendas, era como si me pusieran ante la cara todos sus
articulos para que dijera ‘si". Técnicamente, me lo podia permitir, pero ¢realmente
necesitaba invertir mis recursos de ese modo? Al final siempre debia comprar cinco o
seis cosas mas de las que en principio deseaba.

»Usando los principios que habia
aprendido, me dije que si seguia queriendo
algo después de haber liberado sobre ello,
podia comprarlo. Cuando me encontré con
una camisa excelente en una tienda, liberé
y me hice también varias consideraciones.
Las ventajas eran: a) la prenda me sentaba
bien; b) podia llevarla esa temporada, y no
iba a ser una prenda mas en mi armario; c)
ya me habia comprado una corbata que
combinaba muy bien; y d) tenia un
descuento del 80 por ciento. Como las
ventajas eran mas que los inconvenientes,
compré la camisa. Pero mas tarde, ese

mismo  dia, enjplee la misma tecnica, y otro vasito de vino, y se acabaron las
hubo un montén de otras cosas que ho .

compré. Asi pues, sé que la técnica —S.D. Phoenix (Arizona)
funciona. o

«Era adicto a los somniferos y a la
bebida. Durante tres afios, todas las
noches me tomaba una pastilla
después de cinco o seis copas para
olvidarme de la vida y dormir, sin
darme cuenta de lo mucho que
empeoraba el problema. El estrés me
producia una colitis grave, y me
pasaba dias en la cama con una
almohadilla caliente. Cuando terminé
el curso, se acabaron los somniferos
y la bebida. Al cabo de un afio, por
fin puedo decidir tomarme algin que

Liberar tus malos héabitos

Antes de ceder ante una costumbre, conviene liberar sobre ella, pero ocurre a menudo
qgue no tendras tiempo para tomar una decisién distinta y mejor. Mas tarde, veras que
podias haber liberado antes y que no lo hiciste. Ha ocurrido que «lo has vuelto a
hacer», y ello te produce determinados sentimientos: culpa, verglenza, ira, tristeza,
etc.

No tienes por qué preocuparte. Liberar después de lo hecho también puede ser una
buena manera de acabar con los malos habitos. Siempre que liberas sobre
sentimientos relacionados con un vicio o una adiccion —antes, durante o después—
debilitas el impulso que te lleva en esa direccion. Al final, el proceso de liberar te
ayudara a cambiar por completo esa conducta. Lo incorporaras a tu vida cotidiana.
Recuerda que son nuestros patrones de sentimientos los que crean nuestros patrones
de conducta. Cuando acabamos con los primeros, las conductas también desaparecen
sin esfuerzo alguno.

Para empezar, ponte comodo. Luego piensa en un mal habito concreto del que te
gustaria librarte. Podria ser una adiccion al alcohol, al tabaco, a los farmacos, al sexo,
a la comida en exceso, a la television o cualquier otra cosa que te paralice y te
atasque. Cuando tengas en mente ese habito, concéntrate en tu interior y considera tu
sentimiento ACTUAL sobre esa situacion.

¢ Podrias aceptar el sentimiento y dejar que esté presente?

Observa qué se siente al tener esa adiccion concreta. Observa también como te
recriminas esa conducta recurrente. ‘t de nuevo, concéntrate en tu sentimiento
ACTUAL sobre esa adiccion.

¢ Podrias profundizar un poco mas para ver si ese sentimiento procede de un deseo de
aprobacién, control o seguridad?

¢ Podrias soltar ese deseo, sea el que fuere?

Repite los pasos anteriores tantas veces como sean necesarias para empezar a
sentirte mas ligero, mas desahogado y relajado. Cuando liberes tus sentimientos sobre
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el mal habito, tu objetivo es hacerlo hasta el punto de que te sientas bien en cualquier
caso, tanto si consigues como si no consigues librarte del vicio en cuestidon. Entiendo
gue pueda parecer toda una concesion. Sin embargo, si eres capaz de liberar hasta el
punto de que te parezca tan aceptable mantener la costumbre como soltarla, te
evitaras la lucha y, con ello, te serd& mucho mas féacil librarte de tu mal habito o
adiccion.

Céntrate de nuevo en cOmo te sientes con respecto a la adiccion. Limitate a percibir el
sentimiento que ese mal habito te despierta.

¢ El sentimiento procede del deseo de aprobacion, control o seguridad?

¢ Podrias soltar el deseo?

Repite los pasos anteriores unas cuantas veces mas.

Recuerda ahora algin momento concreto en que el habito estuviera activo, un
momento en que cedieras ante esa determinada conducta. Tal vez fue que te tomaste
una copa o te fumaste un cigarrillo. O que te comiste alguna galleta de mas. Te
concentres en lo que te concentres, permitete percibir los sentimientos que afloraron
justo antes de emprender aquella determinada accion.

¢ Podrias aceptar ese sentimiento?

¢ Podrias identificar el deseo que subyace en ese sentimiento y que lo motiva?

¢ Podrias soltarlo?

Vuelve a concentrarte en ese mismo momento, y piensa en como te sentias justo
antes de realizar aquella accién. ¢Habia algun otro sentimiento que te empujara hacia
ese mal habito? Pudo ser el hambre, la ira, la tristeza, una sensacion de vacio o de
coaccion. Pudo ser algo sutil o algo muy fuerte.

Muchas veces adoptamos conductas adictivas para anestesiamos ante nuestros
propios sentimientos. Por eso al principio puede resultar dificil percibirlos. Pero no
abandones el proceso. Cuanto mas realices este trabajo, mas evidentes se haran tus
sentimientos.

Cualquiera que fuese tu sentimiento antes de llevar a la préactica esa conducta tuya
habitual, experiméntalo de nuevo ahora, lo mejor que puedas.

Comprueba si procede de un deseo de aprobacion, control o seguridad.

¢ Podrias soltarlo?

A continuacién, piensa en cémo te sentiste cuando adoptaste aquella determinada
conducta: comerte la galleta, tomarte la copa, fumarte el cigarrillo o lo que sea en lo
gue te concentres. Presta mucha atencién a cualquier sentimiento positivo artificial que
te produjera, y a cualquier otro que tuvieras en ese momento. Quiza también
estuvieras librando una batalla en tu interior.

¢ Podrias aceptar como te sentias cuando te imaginas en medio de aquella accién?

¢, Qué deseo se despierta en este momento?

¢ Podrias soltarlo?

Las conductas a las que uno esta habituado producen a menudo una sensacion de
alivio o de alegria injustificada. Pero cuando soltamos la conducta, sentimos la alegria
de forma directa, sin necesidad de la conducta, ya que en todo momento tenemos a
nuestra disposicion los buenos sentimientos. Recuerda que todos los sentimientos
restrictivos, incluso los llamados positivos, se pueden soltar.

Concéntrate otra vez en ese momento concreto en que ponias en practica aquella
conducta. Identifica y acepta los sentimientos que te llevaron a adoptarla.

¢ Existe algun deseo oculto?

¢ Podrias soltarlo?

Ahora recuerda cémo te sentiste inmediatamente después de comportarte de aquella
forma. Cuando terminaste, ¢sentiste algun tipo de culpa, disgusto, pena o cualquier
otro sentimiento? Tal vez pensaste: «jVaya! Lo he vuelto a hacer». Observa si habia
algun sentimiento de desaprobacion o de pérdida del control. ¢Podrias hacer todo lo
posible para ser consciente de aquel sentimiento ahora?

Recuerda que estos sentimientos no son mas que sentimientos.

Por debajo de ellos ¢ hay algun deseo de aprobacion, control o seguridad?
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¢ Podrias soltarlo?

Repite los pasos anteriores varias veces mas.

Dedica un minuto a observar como tu sentimiento general ya ha cambiado en relacion
con ese mal habito o esa adiccion concretas. Puede que sea sélo un pequefio cambio
0 un cambio importante. En cualquier caso, indica que has empezado a moverte en
una direccion positiva.

Considera ahora como te sientes en relacion al hecho de acabar con esa costumbre.
Las personas suelen tener sentimientos residuales de intentos anteriores de cambiar
los malos habitos. Pueden ser esos momentos en que uno se decia: «Voy a dejarlo»,
pero era incapaz de hacerlo. Si tienes algin sentimiento o alguna duda residuales
sobre el hecho de cambiar ese mal habito, limitate a aceptar en tu conciencia tal
sentimiento.

¢ Existe alguna sensacién subyacente de deseo de aprobacién, control o seguridad?

¢ Podrias soltarla?

Mira de nuevo en tu interior y permitete sentirte como te sientes en este preciso
momento sobre la superacion de la adiccion o el mal habito. ¢Podrias aceptar este
sentimiento?

¢,Deseas ja aprobacion, el control o ja seguridad?

¢ Podrias soltar tal deseo?

Nick: se acab6 la dependencia de las chocolatinas

Nick estaba enganchado a los M&M. Como él mismo decia: «Era un monstruo de las
golosinas. No podia pasar un dia sin ellas. Algunas noches, tenia que salir corriendo
de casa para conseguirlas. El noventa por ciento de la razén que me llevaba al cine
era poder permitirme una buena cantidad de dulces. Sinceramente, no me importaba
de qué iba la pelicula». Hoy, sin embargo, no siente ansiedad alguna por los dulces.
Lo que le ayudd fue liberar sobre el sentimiento de necesidad de los M&M, aceptar de
verdad en su conciencia aquel deseo. Sigue disfrutando de vez en cuando de las
chocolatinas, pero éstas poco a poco dejaron de ser el principal centro de su actividad.
«La verdad es que todos dejamos que determinadas cosas nos controlen la vida.
Cuando liberamos sobre ellas, se libera nuestro poder. Antes, los M&M podian
conmigo, algo que ya no me ocurre ahora. El mayor regalo de este proceso fue que
me liber6é para disfrutar del momento presente. Estar ahi cuando estoy ahi. Vivo el
AHORA mas que nunca».

Un par de Ideas mas

Te sugiero que uses a menudo el proceso de la liberacién sobre un objetivo. Cuanto
mas lo hagas, mas provecho le sacaras. Pero también es muy importante que sigas
liberando sobre esos malos hdabitos tuyos mientras sigues ese proceso, antes de
iniciarlo y cuando lo completes.

Ademas, a menos que estés bajo supervisibn médica o que vaya en contra de las
normas del programa de 12 pasos que estés siguiendo, prueba a pactar contigo
mismo que no pasa nada si te concedes ese mal habito después de liberar los
sentimientos que te motivan a llevarlo a la practica. Al aceptarlo de esta manera, cada
vez te sera mas facil no caer en el vicio, que acabara por desaparecer.
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Construir tu propia riqueza

Bienvenido al minicurso sobre libertad y abundancia econémicas. En este capitulo,
veremos varios ejercicios que te ayudaran a aplicar el Método Sedona para aumentar
tu prosperidad. Todos los ejercicios estan pensados para usarlos de forma frecuente y
repetida, para que cada vez obtengas mayores beneficios de ellos. Los ejercicios se
basan en el material expuesto en la Primera Parte, de manera que, si aun no has
terminado esa parte, vuelve a este capitulo cuando lo hayas hecho, aunque sea éste
un aspecto que te interese mucho.

Una mayor riqueza es uno de los beneficios de los que mas hablan quienes participan
en nuestros seminarios o escuchan nuestros programas radiofénicos. Cuando
liberamos sobre cualquier aspecto de nuestra vida, de forma natural nos hacemos mas
positivos y, por consiguiente, tendemos a atraer mas abundancia. Naturalmente, la
abundancia no es sélo econdémica. Pero el mundo gira en torno al dinero —quiza
demasiado—, por eso la mayoria tenemos un sentimiento mas o menos intenso sobre
el tema de nuestra economia. Cuando empezamos a soltar nuestras creencias sobre
este aspecto de nuestra vida, nos es mas facil recibir, tener e incluso ahorrar dinero.

Al igual que mucha gente, yo pensaba que el dinero tenia bien poco de espiritual. Asi
gue solia gastar lo que ganaba, y no me permitia ganar lo que me merecia. Desde que
empecé a usar el Método para soltar esa creencia, he experimentado una mayor
abundancia en todos los aspectos de mi vida, no sélo en el econémico.

Deja las cuentas al banco;
no las lleves en la cabeza

El deseo es un estado emocional en que nos reprimimos de tener lo que deseamos, a
menudo sin darnos cuenta de ello. Como decia en la Introduccion, cuando me
dedicaba a los negocios inmobiliarios, «llevaba las cuentas en la cabeza», en vez de
dejarlas al banco. Cuando por fin decidi soltar el deseo que me provocaba fantasias
sobre lo magnifico que seria conseguir vender, y me dedigué simplemente a intentar
vender, consegui muchos mas contratos. Los vendedores, empresarios y fabricantes
son proclives a llevar las cuentas en la cabeza. Pero no son los Unicos, ni mucho
menos. Otro sector en el que mucha gente cae en el defecto de hacer cuentas en la
cabeza es el de las inversiones.

Tal vez hayas oido el refran referido a las inversiones: «Los toros y los osos hacen
dinero, pero a los cerdos se les sacrifica». Tras estas palabras se esconde un secreto,
del que tal vez tengas alguna experiencia directa. Muchas decisiones sobre
inversiones se basan en sentimientos, y no en hechos soélidos o una intuicion clara.
Los inversores que fracasan, e incluso algunos de éxito, muchas veces empiezan a
contar sus ganancias y pérdidas antes de cerrar realmente una transaccion. Cuentan
los beneficios que van a obtener y se los gastan mentalmente antes de que sean una
realidad. También suelen permanecer en una transacciéon mas de lo que debieran, por
si pudiera mejorar. Ambas acciones se deben al deseo y a la inherente sustitucion de
la realidad por la fantasia. Si eres de este tipo de inversores, puedes soltar
inmediatamente tu deseo determinando qué necesidad hay implicita en él: la de
aprobacién, la de control o la de seguridad. Cuando lo hagas, decidiras mejor dénde y
como invertir.
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El miedo también forma parte del problema de
la inversiobn emocional. La gente a menudo no
actlla a partir de lo que la intuicién les dice que
es lo acertado en el mercado, porque tienen
miedo de cometer errores. O el miedo les
paraliza y les impide obtener beneficios o
reducir las pérdidas. Asi pues, si observas que
estas atrapado en inversiones basadas en el
miedo, permitete soltar  ese miedo
directamente, o considéralo uno de los deseos
y suéltalo como tal.

También es habitual que muchos inversores se
engafien a si mismos al creer que controlan la
situacion mas de lo que en realidad lo hacen
porque analizan a posteriori lo ocurrido y se
dicen que ya sabian lo que iba a suceder.
Suelen ser unos comerciantes mas «de broma»
qgue auténticos. Cuando del dinero se trata toman decisiones equivocadas. Una vez
mas, son las emociones que influyen en nuestras percepciones las que nos empujan a
hacer cosas de las que después nos arrepentimos.

Si liberas antes de iniciar o abandonar un trato o una transaccidon comerciales,
descubrirds que tus oportunidades mejoran. Si cuando tienes algln presentimiento,
antes de actuar liberas, podras ver la diferencia entre la intuicion y el temor o la
codicia. Cuanto mas uses el Método en tus actividades inversoras, mas veras que te
guias por los hechos y no por la fantasia, mas por la intuicién que por el deseo o el
miedo.

«Puedo afirmar sin ninguna
reserva que el Método Sedona
funciona. Me habia fijado una
meta en la organizacion de mis
finanzas. Después de liberarla,
descubri que mi auténtico objetivo
era permitirme conocer mi propio
valor. En las tres semanas
siguientes, hice mas por mi
economia de lo que habia hecho

en los ocho meses anteriores».
—Noel Kelly. Boormall
(Pensilavania)

Liberar sobre las actividades
econdmicas de tus padres

Al considerar el tema de la abundancia y la libertad econémica, uno de los aspectos en
gue la mayoria de la gente se atasca es en la resistencia a desear cambiar la forma en
que sus padres consideraban y administraban el dinero. Puede que, en tu caso, sea
algo evidente o que te sorprenda mucho. La mayoria o seguimos las ideas
economicas de nuestros padres —funcionaran 0 no— 0 nos resistimos a ellas. En
ambos casos, nuestra actitud oscurece nuestro propio poder de crear lo que queramos
en la vida. Ademas, nos retrae de poseer lo que deseamos.

Nancy, una alumna del Método Sedona, hizo un gran descubrimiento en este sentido
cierto dia en que estaba escuchando las cintas de mi programa sobre la libertad
economica. Como ella dice: «Un pirata me ha bajado algin programa a mi sistema
operativo. Es un bucle continuo que sigue repitiendo el mensaje: ‘El dinero escasea’.
No me habia dado cuenta de la conviccidon con que habia adoptado las actitudes de
mis padres sobre el dinero. Tanto que las recreo en mi vida.

»Mi madre goza de una buena posiciéon econoémica, sin embargo, siempre le preocupa
gue no va a tener suficiente dinero. Evidentemente, su actitud se remonta mas atras,
hasta mis abuelos. Es la mentalidad del agricultor. El dinero es algo secreto. Hay que
comportarse como un pobre aunque uno no lo sea. Se supone que no hay que
alardear de tener éxito. Yo trabajo a comision, lo cual significa que mi situacién es
pletérica o de pura hambre. Hoy me doy cuenta de que a propdsito habia creado el
patron de retraerme cuando rozaba el éxito. Sin embargo, ahora que libero sobre esa
actitud, me siento mas libre».

Piensa, pues, en la actitud de tus padres ante el dinero, en como te trataban en lo que
a éste se referia, y en cémo se trataban entre si.

Luego, preguntate: ¢Hay algo en la actitud de tus padres y en sus acciones con el
dinero que te gustaria cambiar o0 a lo que opones resistencia?
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¢ Podrias soltar el deseo de cambiar o de oponerte a su forma de ser?

Piensa en otra cosa a la que te resistas sobre la forma en que tus padres
administraban el dinero o sobre su actitud ante éste.

¢ Podrias soltar esta resistencia ahora? ¢ Podrias dejar simplemente que se esfumara?
A continuacién, piensa en algo mas que te gustaria cambiar de la forma en que tus
padres administraban el dinero, en algo que les ocurri6 referente a éste, o en la forma
gue tenian de tratarte en cuestiones econémicas.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

Repite las preguntas anteriores unas cuantas veces mas antes de seguir adelante.

¢ Tus padres tenian un patron negativo en las cuestiones econémicas, un patrén que
hayas imitado sin siquiera darte cuenta, que hayas adoptado en tu propia vida?

Si es asi, ¢ podrias aceptar esa actitud, esa creencia o ese patrén habitual?

¢, Procede todo ello de un deseo de aprobacién, control o seguridad?

Cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias permitirte soltarlo?

¢Hay alguna otra forma en que hayas copiado de tus padres la organizacion de tu
economia que no te guste y quisieras cambiar?

De momento, ¢ podrias simplemente aceptarla?

¢Podrias soltar el deseo de cambiarla? ¢Podrias soltar el deseo de imitar a tus
padres?

Como decia en el capitulo sobre la culpa y la verglienza, durante los primeros afios de
nuestra vida, y mientras vamos creciendo, nuestros padres son como dioses. Nos dan
de comer, nos cobijan y nos visten, e inconscientemente copiamos su forma de vivir,
aungue lo que hagan no funcione bien.

Analiza ahora si en este preciso momento te has percatado de esa antigua actitud tuya
de copiar a tus padres.

Si es asi, ¢podrias dejar simplemente que las cosas sean como son? ¢Hay algun
sentimiento de deseo de aprobacién, control o seguridad?

Si es asi, ¢podrias permitirte soltar ese deseo?

Ahora, comprueba de nuevo si de alguna forma te opones a las actitudes de tus
padres ante el dinero y si hay algo en ellas que desees cambiar. ¢O de algin modo
copias a tus padres?

¢ Podrias permitir que las cosas sean asi, aceptarlas?

¢,Procede todo ello de un deseo de aprobacién, control o seguridad?

¢ Podrias permitirte soltar ese deseo?

Dedica unos minutos a observar como te sientes en este preciso momento, después
de liberar. Es éste un tema de mucho valor para una posterior exploracion. Ademas,
es completamente posible liberar- se de aquellas creencias y actitudes de nuestros
padres acerca del dinero que nos retraen. Ahora puedes ser como decidas ser. Ya no
tienes que ser como ellos deseaban que fueras, y no tienes que vivir oponiéndote
continuamente a su forma de ser. La clave esta en soltar tu resistencia (el sentimiento
de necesidad de cambiar lo que fue o lo que es), y en soltar el deseo de ser como tus
padres para conseguir su aprobacion.

Liberar el miedo al dinero

Otro aspecto en el que nos bloqueamos en relacién con el dinero —y, en realidad, en
relacion con cualquier cosa— es el miedo. Si recuerdas lo que deciamos en el
Capitulo 13, «El secreto de la liberacién del miedo y la ansiedad», inconscientemente
deseamos que ocurra aquello que tememos. Existe un impulso en esa direccion sin
que lo deseemos a propdsito ni seamos conscientes de él. Piensa en tus propios
temores acerca del dinero. A todos nos han ocurrido cosas referentes al dinero que no
nos gustaban, o les han ocurrido a personas que conocemos. Por consiguiente,
gueremos evitar o prevenir que se produzcan de nuevo esas experiencias, lo cual,
evidentemente, significa que seguimos manteniéndolas en la mente. Vamos a analizar
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juntos estos temas, porque estoy seguro de que prefieres eliminar de tu conciencia
todas estas expectativas y no alentarlas para experimentarlas de nuevo.
Mis padres crecieron durante la Gran Depresion, y mi padre vio cémo su familia perdia
la casa. Mi madre intentd6 convencerle con escaso éxito para que adquiriera
propiedades inmobiliarias. Como agente inmobiliario, se sacaba un buen sueldo en
comisiones y hacia que otros ganaran millones en sus tratos. Pero dejé pasar muchas
compras inmobiliarias que él mismo podria haber hecho, y que le habrian reportado
millones de délares a cambio de una pequeiia inversion. De hecho, a veces alquilaba
nuestras casas, pese a que podia permitirse comprarlas y las hubiera podido vender
muy poco después con unos beneficios considerables. Sin darme cuenta, en estos
asuntos yo copiaba la forma de actuar de mi padre. Mi esposa, Amy, tuvo que
engatusarme durante unos afios antes de que me percatara de lo que ocurria, y
soltara mi miedo a poseer propiedades inmobiliarias. Entonces compramos una casa
unifamiliar en Phoenix, que luego vendimos con unos buenos beneficios. Hoy somos
propietarios de una hermosa casa en Sedona (Arizona). Sé que no nos hubiéramos
podido permitir todo esto si no hubiese liberado el miedo heredado de mi padre a tener
propiedades inmobiliarias.
¢ Y si ocurre algo de eso que temes por el hecho de tener dinero o libertad econémica?
Quizéa tengas miedo de una auditoria de Hacienda, de tener que pagar mas impuestos
o de hacer unas malas inversiones.
Cualquiera que sea el miedo que tengas: ¢Podrias, s6lo de momento, soltar el deseo
de que ocurra? Ya sé que suena raro, pero, como hemos visto en otros capitulos,
funciona.
¢, Qué otras cosas temes que ocurran si tienes mucho dinero en el banco?
¢ Podrias darlas por supuestas?
¢, Tienes miedo de que perjudiquen tus relaciones?
Analiza cuales son tus temores por el hecho de tener mucho dinero o libertad
economica, y escoge cualquiera de ellos.
¢, Podrias soltar el deseo de que ocurra eso?
Busca algo mas que temas que ocurra si tienes una completa libertad econémica y
abundante dinero. Tal vez te dé miedo no saber administrar el dinero de forma
responsable.
¢ Podrias soltar el deseo de que ocurra tal cosa?
Repite las preguntas anteriores varias veces mas, dejando que tus temores

desaparezcan.

Ademas de seguir el atajo de

«Parece que los beneficios que he obtenido y ~Soltar el deseo de que lo que
sigo obteniendo van aumentando sin (€mes se haga realidad, tambien
necesidad de ningun esfuerzo adicional. Antes  Podrias hacer una lista de los
de seguir el curso, nunca habia recibido una Miedos que tienes sobre el dinero,
paga extra por producir en mi trabajo. Al 1@ a}bu_ndanmg y la libertad
terminar el curso, recibi la primera. Después €conomica, y liberar directamente
se han repetido todos los meses, ademas de  Sobré ellos usando las preguntas
tres premios al mejor productor. Luego los de los deseos de aprobacion,
directivos me preguntaron cémo se podia control y seguridad. En cualquier
motivar a los demas para que hicieran como €2s0, @ medida que elimines el
yO». miedo, te sentirAs mas libre para
—Meter Piezzo, St. Agustine (Florida) ~@vanzar y crear exactamente el
tipo de prosperidad que deseas en

tu vida.

Gustos y aversiones sobre el dinero

Nuestras creencias y actitudes ante el dinero a menudo nos impiden conseguir la
libertad econdmica y la abundancia. Son, en muchos casos, como el aire que
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respiramos: somos completamente inconscientes de ellas y de los apegos y las
aversiones que ocultan. El Proceso de Gustos/Aversiones (véase el Capitulo 9) ayuda
a elevar esas capas al nivel de la conciencia, de modo que podamos liberarlas.
Cuando trabajes sobre tus creencias y actitudes, te pediré que lo hagas en dos fases.
Empieza por tu actual situacién econémica. Piensa en qué sentido estas en lo correcto
en lo que al dinero se refiere. Recuerda que es importante liberar tanto sobre los
gustos como sobre las aversiones.

¢, Qué cosa te gusta de tu actual situacién econémica?

¢,Procede del deseo de aprobacién, control o seguridad?

Cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias soltarlo?

Puede resultar dificil pensar en cosas que te gusten, sobre todo si tu situacion
econdémica no es la que te gustaria que fuese. Pero si esta atascada en ese
determinado punto, puedes estar seguro de que los deseos 0 sentimientos
subconscientes te impiden soltar y avanzar. Asi que limitate a estar lo mas receptivo
gue puedas, tomando conciencia del primer pensamiento o sentimiento que se te
ocurra, y que lo aceptes, cuando te vayas haciendo las preguntas que siguen.

¢, Hay algo que te disguste de tu actual situacion econémica?

Observa si procede de un deseo de aprobacion, control o seguridad. Cualquiera que
sea ese deseo: ¢ Podrias soltarlo?

¢Hay algo que te guste de tu actual situacién econémica? ¢ Procede de un deseo de
aprobacién, control o seguridad? ¢ Podrias permitirte soltarlo?

Hay algo que te disguste de tu actual situaciéon econémica? ¢Procede de un deseo de
aprobacién, control o seguridad?

No tengas reparos en seguir solo con este tipo de preguntas, haciendo unas nueve
repeticiones sobre cada pareja de gustos y aversiones.

Cuando estés preparado, vamos a cambiar de marcha.

¢ Podrias permitirte simplemente aceptarlo correcto que hoy haya en tu vida en lo que
al dinero se refiere? Aunque la situacion no sea la que necesariamente escogerias o la
gue al final desearias lograr, si consigues aceptarla tal como es dispondras de un buen
punto de partida desde el que avanzar.

Asi pues, de momento, ¢podrias permitirte aceptar tal como estan hoy las cosas?
¢Dejar que estén ahi? ¢ Saber que estan bien?

Cuanta mayor libertad tengas para permitirte aceptar la situacion tal como esta, mas
podras emprender acciones para que sea como ti deseas.

Piénsalo de nuevo. ¢Podrias permitirte simplemente aceptar o admitir cualquier cosa
de tu vida que en este momento guarde relacién con el dinero?

Tus pensamientos, tus sentimientos, tus actitudes y tus acciones:

¢ Podrias, s6lo por un momento, dejar que sean como son, aceptarlos?

Ahora dedica unos momentos a observar lo diferente que te sientes después de seguir
los procesos anteriores. Dedicate a incorporarlos a tu vida cotidiana. Por ejemplo,
cuando veas que estas haciendo algo de la forma en que tu madre o tu padre solian
hacerlo, y no como a ti te gustaria hacerlo, suelta la resistencia a ello o el deseo de
cambiarlo, y observa qué ocurre. Si ves que cruza por tu conciencia un temor o una
preocupacién momentanea, libéralos usando las preguntas de la aprobacion, el control
o la seguridad, O simplemente suelta el deseo de que lo que temes ocurra. También
puedes realizar algun trabajo sobre gustos y aversiones con un objetivo concreto.

Por dltimo, acepta tu situacion econdmica tal como esté. Cuanto mas la aceptes, mas
libertad tendras para cambiarla.

El procedimiento de limpieza con el dinero
Sigamos analizando los obstaculos que impiden que tengas lo que deseas en la vida,

gue te impiden tener una cierta libertad econémica. El Procedimiento de Limpieza es
una herramienta excelente para conseguir ser resueltos y ecuanimes con las
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personas; pero también es un estupendo medio de mejorar tus interacciones
economicas y comerciales.

Recuerda algunas cosas. En primer lugar, cuando usas este procedimiento, parte de la
liberacidon que hagas se producird de forma espontanea. Segundo, liberar siempre es
una simple decisién, como lo es dejar que la situacion sea la que sea. En tercer lugar,
acepta cualquier cosa que llegue a tu conciencia cuando trabajes con este proceso. Si
estas preparado, empieza.

¢Alguna vez has tenido la sensacion de que el dinero intentaba controlarte? Quiza te
parezca una pregunta estupida, porque el dinero es un objeto inanimado, pero es
posible que sintieras esa sensacion.

¢ Podrias aceptar tu sentimiento de deseo de controlar de nuevo el dinero?

Luego, ¢ podrias soltarlo?

¢lIntentaste controlar el dinero? La mayoria queremos controlar el dinero en todo
momento. Asi que la pregunta es facil.

En estos precisos momentos, ¢ podrias soltar el deseo de controlar el dinero?

¢El dinero intentd controlarte? ¢ O alguna vez te sentiste controlado por el dinero?

Si es asi, ¢,podrias soltar el deseo de ser tl quien lo controle? ¢ Intentaste controlar el
dinero?

Si es asi, ¢podrias soltar el deseo de controlar el dinero?

¢El dinero intent6 controlarte, o te lo parecié? ¢Alguna vez te has sentido victima o a
merced del dinero?

¢ Podrias soltar el deseo de controlar el dinero?

¢JIntentaste controlar el dinero de una u otra forma?

De ser asi ¢ podrias soltar ahora el deseo de controlar el dinero?

¢ Podrias reconocer al dinero el derecho a ser como es el dinero?

Recuerda que esta ultima pregunta es sélo una decision y que, al decidir conceder al
dinero el derecho a ser como es, estards cambiando drasticamente tu relacion con él.

¢ Podrias reconocer al dinero el derecho a ser como es el dinero, sélo de momento?

¢, Reconoces ahora al dinero el derecho a ser como es el dinero?

Si eres capaz de hacerlo, aunque sea un poco, observa que te sientes mejor en tu
interior. Si tu respuesta es «no», obviamente piensas que hay que hacer mas
liberacién sobre el tema del control. Sigue repitiendo las preguntas hasta que sueltes.
Si respondes que «si», pasa al nuevo apartado sobre la aprobacion.

¢, Te disgustaba o desaprobabas algo del dinero o algo relacionado con el?

Si es asi, ¢ podrias soltar tu recelo a aprobar el dinero?

¢ Podrias soltar esa aversion o desaprobacion del dinero?

¢, Sentias que de algin modo al dinero no le gustaba algo de ti 0 jo desaprobaba? Ya
sé que suena raro, pero es posible que te sintieras asi.

¢ Podrias soltar el deseo de aprobacién por parte del dinero?

¢, Te disgustaba o desaprobabas algo del dinero?

¢ Podrias, s6lo de momento, soltar tu aversion o desaprobacion del dinero?

¢Parecia de algiin modo que no je gustaras al dinero o que te desaprobara, o que se
te ocultaba? Ya sé que puede parecer que la pregunta no tiene sentido, pero, de todos
modos, es posible que existan estos sentimientos.

¢ Podrias soltar el deseo de aprobacion por parte del dinero?

¢, Te disgustaba o desaprobabas algo del dinero o algo relacionado con él?

¢ Podrias soltar el deseo de ocultar tu aprobacion del dinero?

¢,Parecia de algun modo que al dinero no le gustara o desaprobara algo de ti?

¢ Podrias soltar el deseo de aprobaciéon?

So6lo de momento, ¢podrias permitirte no albergar mas que amor y sentimientos de
aceptacioén hacia el dinero? ¢ Podrias de verdad?

¢ Te permitirias tener Unicamente un sentimiento de amor y aceptacion hacia el
dinero?

¢ Tienes Unicamente un sentimiento de amor y aceptacion hacia el dinero?
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Recuerda que esta Ultima pregunta es una decision o eleccién. Observa una vez mas
como esta pequefia liberacion sobre la aprobacidon en relacién con el dinero ha
cambiado algo mas tu conciencia. Puedes seguir haciéndote las preguntas sobre la
aprobacion si es necesario, 0 pasar a analizar el deseo de seguridad en relacién con el
dinero.

¢, Sentias de algiin modo que el dinero te desafiaba, se te oponia, te amenazaba de
alguna manera, o que todo lo relacionado con el dinero lo hacia?

Si es asi ¢ podrias soltar el deseo de seguridad o supervivencia?

¢, Desafiaste tu al dinero, te opusiste a él o lo amenazaste de alguna manera?

Una vez mas, dado que el dinero no es una persona, aunque lo antropomorficemos,
esas preguntas te podran parecer raras. Pero es posible que te sientas asi.

¢ Podrias soltar el deseo de desafiar, oponerte 0 amenazar al dinero?

¢El dinero te desafid, se opuso a ti o te amenazé? ¢ O era éste su sentimiento?

Si es asi, ¢podrias soltar el deseo de seguridad o supervivencia que el sentimiento
genera en tu conciencia?

¢,De algin modo desafiaste, te opusiste o amenazaste al dinero?

¢ Podrias soltar el deseo de hacer esto mismo?

¢El dinero te desafio, se opuso a ti o te amenazé? ¢ O era éste su sentimiento?

Si es asi, ¢podrias soltar el deseo de seguridad o supervivencia?

¢Desafiaste, te opusiste o amenazaste al dinero? ¢O querias hacerlo? ¢Podrias
permitir sencillamente que se liberara esto?

¢ Podrias permitirte tener sélo un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza con
el dinero?

¢, Te permitirias tener s6lo un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza con el
dinero?

¢ Tienes sdélo un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza con el dinero?
Puedes repetir el ciclo de estas preguntas tantas veces como te sea necesario, hasta
que puedas decir «si» a las tres preguntas del final. Si eres capaz de hacerlo, veras
gue cambian todos tus sentimientos respecto al dinero. Aunque éste es un objeto y no
una persona, en nuestra conciencia sentimos la relacion que mantenemos con él.
Liberar asi los sentimientos sobre él realmente puede eliminar muchas reacciones
negativas.

Julia: libertad para merecer lo mejor

Julia descubri6 el Método cuando emigr6 a Canadd desde Rumania hace
aproximadamente tres afios. Fue un cambio dificil. Era madre soltera y necesitaba
aprender dos idiomas, francés e inglés, ya que vivia en Québec. Ademas, tenia
problemas econdémicos. Los ingresos que le proporcionaba su trabajo de manicura
eran de unos 900 ddlares mensuales, una cantidad que equivalia a la de sus gastos.
Casi no le quedaba dinero para comer, y no digamos para alguna otra cosa. «Con
tantas preocupaciones y tanto sufrimiento, no existia la libertad», dice. «Asi que me
guedé sorprendida cuando empecé a descubrir el Método Sedona, porque era muy
facil y funcionaba muy de inmediato. Cuatro dias después de soltar mi resistencia a mi
falta de abundancia, consegui una dienta nueva de una comunidad judia ortodoxa.
Habia visto un pequefio anuncio que yo habia puesto en una cabina telefénica. Me
mandd a su madre, su abuela, sus sobrinas y sus amigas. En un mes y medio, mi
negocio se triplic6. Ganaba 2.000 dolares, y no habia hecho otra cosa mas que
liberars.

Julia se dio cuenta de que habia heredado su conciencia de pobreza de las actitudes
de las personas que vivian con ella en su pais de origen. En su subconsciente, tenia
miedo de hacerse rica. ¢Qué ventajas tienen ser pobre y ser rico?, solia preguntarse.
Decidi6 acabar con su costumbre de comprar lo mas barato que encontraba. Sigui6
liberando sobre la conviccion de que se merecia un mejor estatus, haciéndose
preguntas como éstas: ¢Puedo permitirme recordar la creencia de que no tenia
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dinero? y: ¢Puedo recordar que solia pensar que no podia tener dinero? Observé
también que su apego al dinero se basaba en el deseo de seguridad/supervivencia.
«Antes de liberar, estamos encadenados sin saberlo», dice Julia. «Después de
aprender a liberar, sabernos que estamos encadenados, algo que resulta doloroso si
no soltamos. En mi resistencia, me dolia el plexo solar. Pero, al trabajar sobre mis
objetivos acerca de la seguridad econdmica, el dolor fue desapareciendo
progresivamente. Hoy me siento tranquila y puedo confiar en mis ingresos».

Ventajas e inconvenientes del dinero

Vamos a utilizar ahora el Proceso de Ventajas/Inconvenientes para centrarnos en
tener lo que deseamos en la vida. Acuérdate de soltar tanto las ventajas como los
inconvenientes. Liberar en ambos sentidos situard en tu conciencia el objetivo de la
libertad y la abundancia econémicas.
¢c,Qué ventaja te supone tener
libertad o abundancia econémicas?
¢Procede de un deseo de
aprobacién, control o seguridad/
supervivencia?

Cualquiera que sea el deseo,
¢podrias permitirte soltarlo?

¢, Qué inconveniente te supone tener
libertad o abundancia econémicas?
Si no se te ocurre nada, libera sobre
esta misma circunstancia. Luego,
piensa si ésta culta una sensacién
de deseo de aprobacién, control o
seguridad

Cualquiera que sea el deseo,
¢podrias permitirte soltarlo?
Recuerda que si no deseas tener
libertad o abundancia econdmicas
hoy, probablemente haya
inconvenientes en el hecho de
tenerlas. Por lo tanto, permanece
tan abierto como puedas a este proceso, y concéntrate en el primer pensamiento o
sentimiento que se produzca, cualquiera que sea. Luego, suéltalo. Mientras no
desenmascares los inconvenientes ocultos, seran ellos quienes sigan gobernando tu
vida.

¢, Qué ventaja te supone tener libertad o abundancia econémicas?

¢,Procede de un deseo de aprobacion, control o seguridad?

¢ Podrias permitirte soltarlo?

¢, Qué inconveniente te supone tener libertad o abundancia econémicas?

Analiza si procede del deseo de aprobacion, control o seguridad.

¢ Podrias soltar ese deseo?

Repite las preguntas sobre ventajas e inconvenientes como minimo nueve veces,
asegurandote de que liberas en cada una de ellas. Como ya he dicho, a veces me he
formulado las preguntas sobre ventajas e inconvenientes de un determinado tema
durante mas de una hora y de una sola vez. En realidad, a menudo le he dedicado aln
mas tiempo. Dado que cada ventaja y cada inconveniente forman juntos una capa de
sentimiento sobre un determinado tema, cuando los sueltas empiezas a acercarte a la
posesion de la libertad y la abundancia econémicas que siempre has deseado.

«Llevaba trabajando 25 afios para empresas
gue aparecen en Fortune 500 y tenia la
sensacion de andar perdido. Siempre quise
tener mi propio negocio, cortar el cordon
umbilical con la nave nodriza, por asi decirlo.
Alguien me presto las cintas del Método
Sedona; las deje en el coche y las estuve
escuchando a lo largo de un afio. En ese
tiempo, me independice de mis negocios, sin
ningun temor. Simplemente pensé que me
llegaria la prosperidad y, milagrosamente, asi
ha sido. No sé como explicarlo. Trabajo
menos, gano mas, estoy mas tranquilo v,
ademas, hago lo que me gusta. Creo que el
secreto esta en el Método, porque no hay
nada mas en mi vida que haya cambiado».
—Rick Forrest, Claremont (California)
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Visualizar tu situacién econémica ideal

Visualiza cdmo seria tu vida si lograras la total libertad econdmica y la abundancia.
Acuérdate de emplear en cada nivel del ejercicio los cinco sentidos. Tu «imagen»
puede ser visual, cinestésica o auditiva. Pero dibuja una imagen expresiva en la que
poseas todo el dinero que siempre quisiste, una total libertad econémica y una
abundancia fenomenal. Experiméntalo profunda e intensamente.

Luego piensa si en este preciso momento hay algo en tu interior que diga: «No, no lo
puedo tener». «No deberia tenerlo». «No es real». «No es posible». O cualquier otro
pensamiento o sentimiento que se oponga a esa imagen.

Oculto en esa oposicion, ¢hay un deseo de aprobacién, control o seguridad?

¢ Podrias soltar tal deseo, de momento?

Permitete de nuevo imaginar que tienes la abundancia AHORA, que tienes la libertad
econdmica Al-LORA. Imagina que es en este preciso momento. Observa como es esta
situacion, siéntela y esclchala.

Comprueba si existe alglin pensamiento 0 sentimiento en contra. Luego, observa si
hay algun deseo de aprobacion, control o seguridad asociado a esos pensamientos o
sentimientos.

Luego, ¢ podrias soltar tal deseo?

Visualiza de nuevo que tienes libertad y abundancia econdmicas. ¢Cémo es tu vida
ahora y en esta situacion?

Observa si todo ello procede de un deseo de aprobacién, control o seguridad.

¢ Podrias soltarlo?

Analiza si hay algun deseo en la propia imagen.

Si es asi, ¢ podrias permitirte soltarlo?

Permitete visualizar otra vez la libertad y la abundancia econémicas en tu vida ahora.
Observa si hay algo en tu interior que siga oponiéndose a esa imagen, o que diga «no
puedo» o «no deberia» tenerlo.

Si es asi; ¢ procede de un deseo de aprobacién, control o seguridad?

Cualquiera que sea el deseo, ¢podrias permitirte soltarlo?

Imagina, otra vez, la libertad y la abundancia econdmicas AHORA. Piensa que esta
bien disponer de ellas.

¢ Podrias permitirte aceptar completamente esta imagen en tu conciencia? Aceptarla,
alentarla y dejar que esté ahi.

Tranquilizate al saber que esta bien tenerla, y que existe AHORA. No tienes mas que
aceptar la libertad y la abundancia econdémicas en tu vida, sabiendo que las mereces.

Fijarse objetivos y emprender acciones

Te recomiendo que formules por escrito un objetivo sobre lo que te gustaria crear en lo
gue al dinero se refiere. El Proceso de Objetivos te liberara, porque te ayudara a tener
siempre presente lo que de verdad deseas, al tiempo que sueltas todos los
sentimientos que se opongan a tal deseo. Como de costumbre, acuérdate de trabajar
con la liberacién cuando empieces a dar pasos para lograr tus objetivos econémicos.
Cuando liberes sobre las acciones que puedas emprender, o las que ya estés llevando
a la practica, descubriras que generas resultados con mucha mayor facilidad que
antes. (En el Capitulo 8, «Fijar y lograr tus objetivos», se expone este proceso con
mayor detalle).

Una ultima Idea
Vuelve a leer este capitulo a menudo. Cuanto mas trabajes con este material, mas
provecho le sacaras. Cuando empieces a aceptar de verdad que tienes derecho a la

libertad y la seguridad econdmicas, te resultard mas facil avanzar hacia una actitud
positiva sobre tu prosperidad.
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La magia de las relaciones

¢ Tas preguntado alguna vez por qué unas relaciones intimas funcionan y otras no?
¢Por qué parece que muchos tengamos las mismas relaciones con una serie de
personas distintas? ¢ Por qué a unos les resulta muy facil encontrar pareja, y otros han
de poner todo su empefio? Las respuestas a estas preguntas y a otras del mismo
estilo estdn en este minicurso sobre las relaciones intimas. Los ejercicios, las ideas y
los procesos de este capitulo pueden acelerar, y aceleraran, el proceso que te lleve a
descubrir y vivir tu caracter natural de persona carifiosa.

La respuesta a la mayoria de las desconcertantes preguntas sobre las relaciones en
realidad es muy simple. La mayor parte de nuestras relaciones, y de nuestros patrones
de relacion en general, se basan mas en la necesidad que en el amor. Seguramente
no te sorprenderas de que asi sea. Sin embargo, tal vez te sorprenda saber que hay
algo que si puedes hacer al respecto, y ya sabes de qué se trata: liberar. Todo
sentimiento que no sea de amor es un sentimiento de no amor. Dado que tu
naturaleza esencial es el amor que buscas en los demas y de los demas, cada vez
que sueltas usando el Método Sedona, te estas liberando de los sentimientos de no
amor y haciéndote una persona mas carifiosa interna y externamente. Cuanto mas
carifioso seas, mejores pueden ser tus relaciones, y mayor atraccion despertaras en tu
pareja. Es asi de sencillo. Toda la liberacidbn que ya estas practicando, y que
practicaras en este capitulo, mejorara tus relaciones actuales y futuras.

Deja de buscar el amor en sitios equivocados

La mayoria buscamos el amor como si intentaramos llenar una taza que «gotea», que
va perdiendo su contenido. Cada vez que pare- ce que obtenemos el carifio de una
fuente exterior, en especial de otra persona, no hacemos sino afianzar la idea de que
el amor se puede encontrar fuera de nosotros. Por consiguiente, el «goteo» es
inherente al sentimiento de recibir amor o aprobacion. De ese goteo forman parte el
miedo a perder el carifio, el resentimiento hacia las personas de quienes pensamos
que deberiamos recibirlo, y el simple acto de apartar la vista del amor que, por
naturaleza, ya somos,

Una buena noticia. Para darle la vuelta a todos estos dilemas basta con que sueltes el
deseo de amor o aprobacién. También puedes acelerar el proceso buscando formas
mutuas de amar —en vez de intentar obtenerlo— y formas mutuas de ofrecer amor,
ademas de recibirlo. Si tienes algun tipo de relacion estrecha o intima —tu pareja, un
amigo, un pariente— y puedes lograr el punto de querer lo mejor que sepas a la otra
persona tal como es, entonces los dos podéis relajaros y ser sinceros entre vosotros.
Esto favorece unas interacciones mucho mas sanas y satisfactorias.

Hay unas cuantas claves importantes para mejorar las relaciones y que a menudo se
pasan por alto. Una es su caracter de mutualidad. Si interna o externamente haces
algo que no sea mutuo con tu pareja, lo Unico que conseguirds es que ambos os
sintis frustrados. El siguiente es un ejemplo sencillo de mi relacién con mi esposa. A
mi s6lo me gustaba ver peliculas «de chicos», y Amy solo queria ver peliculas «de
chicas». Era todo un dilema cuando encendiamos la television o decidiamos ir al cine.
En vez de intentar imponer nuestra voluntad al otro, o presumir que uno se debia
sacrificar por el otro, lo cual no hubiera sido una solucibn mutua, discutiamos
abiertamente el tema, liberabamos los sentimientos que nos provocaba, y empezamos
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a descubrir el tipo de pelicula del que ambos pudiéramos disfrutar. De hecho, como
liberamos para conseguir la mutualidad, hoy los dos estamos mas abiertos a los
gustos del otro en lo que al cine se refiere, y pocas son las ocasiones en que no nos
ponemos de acuerdo en lo que nos gusta. Cuando no lo estamos, simplemente vamos
a ver la pelicula que uno de los dos elige, si nos sentimos mutuos, o cada uno va solo
al cine o con algun amigo. En cualquier caso, nos sentimos mucho mas a gusto.
Ahora, incluso muchas peliculas de chicas me gustan tanto como las de chicos. Y Amy
también disfruta con algunas peliculas de chicos.

Para que el amor sea realmente un apoyo ha de ser también incondicional. Cuanto
mas capaz seas de dar de ti mismo y de ofrecer tu carifio sin esperar nada a cambio,
mas feliz serds. En cambio, lo que la mayoria hacemos en una relacion es un trueque:
«Haré tal cosa por ti, si ti haces tal otra por mi». En el comercio, el trueque puede ser
estupendo; sin embargo, el amor auténtico es algo mas que un trato comercial.

El amor o el carifio auténticos siempre han de servir de apoyo a los dos implicados. Si
uno da al otro a costa de si mismo, no es un acto de dar. Son éstas unas situaciones
que se pueden convertir en una codependencia e incluso en un maltrato. Por
consiguiente, cuando des, asegurate de que das algo que se desea y que tl también
disfrutas dando. Ahora bien, esto no significa que siempre tengas que hacer lo que el
otro quiera; tampoco significa que solo debas hacer lo que tu quieras. Significa que los
dos os permitais explorar formas de relacionaros que sean mutuamente beneficiosas.
Hards grandes progresos si en tus relaciones intimas sigues estas pocas
orientaciones.

¢Qué ocurre si tu pareja ya es
una persona perfecta?

Si alguna vez has vivido una relacién romantica, probablemente experimentarias lo
qgue muchos llaman la «fase de luna de miel». A menos que tu relacién sea algo muy
reciente, es probable que, a estas alturas, el tipo de amor, carifio y gozo que sentiste
durante esa fase no sea ya mas que un recuerdo. Entonces, cudl es la diferencia entre
lo que quiza afiores como tu luna de miel y lo que hoy sientes? Muy sencillo: al
principio de la relacion, amabas y aceptabas a tu pareja tal como era. Es posible
incluso que la quisieras porque tenia una determinada forma de ser, aunque, hoy, esa
forma de ser, o determinados aspectos, te pongan furioso.

Cuando una relacién se puede estropear es en el momento en que tu pareja dice o
hace algo, o se comporta de una forma que tlu te niegas a aceptar interiormente.
Entonces empiezas a ofrecer resistencia a ese rasgo o comportamiento determinados,
al tiempo que esperas que la persona los manifieste de nuevo. Como decia en el
Capitulo 8, empezamos estas listas informales interiores de las cosas de nuestra
pareja que deseamos cambiar —o0 a las que nos oponemos—, y luego comenzamos a
comparar todo lo que hace con esa lista interior. Si hay coincidencia, ponemos una
sefial y nuestra resistencia se agudiza. Una vez que empezamos la lista, no dejamos
de buscar aspectos que afadirle. Todo este proceso normalmente forma una espiral
gue se escapa de control, y acaba en separacion, divorcio o simplemente en el
abandono de una relacion que ya no sirve de ayuda para ninguno de los dos
implicados.

Hay una forma facil de romper este modelo y que prolonga la luna de miel durante el
resto de vuestras vidas. En primer lugar, quema esa lista. A menos que estés decidido
a destruir tu relacidon actual, seguir alargando la lista no es mas que crearse
problemas. Cultiva la costumbre de buscar las cosas que puedas querer y apreciar en
tu pareja, y no pensar en las que deben cambiar, y de este modo cambiara toda la
dinamica de vuestra relacién. Esto no significa suprimir la comunicacién carifiosa
sobre cosas que tu pareja haga y que tU preferirias que no hiciera. Tampoco es una
excusa para permitir que td o tu pareja sigais consintiendo conductas evidentemente
destructivas. No es mas que una forma de empezar a recuperar el equilibrio de que
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disfrutabais en vuestra luna de miel. El Proceso de Ventajas! Inconvenientes también
es una buena herramienta para «quemar listas».

Me permitiras que te diga que es un proceso que en mi matrimonio ha funcionado.
Como he dicho, todos tendemos a elaborar listas internas de lo que nuestra pareja ha
hecho mal o nos ha molestado. Luego esperamos que siga cometiendo el mismo error,
y nosotros, por supuesto, nos alegramos de reafirmamos en nuestras convicciones
cuando lo cometen. Al cabo de un tiempo, damos ya mas importancia a aferrarnos a la
falsa seguridad de tener razén que a alimentar el amor con que atrajimos en su
momento a nuestra pareja. La diferencia entre ese modelo, en el que la mayoria
caemos, y la fase de «luna de miel» de una relacién en la que parece que nuestra
pareja no haga nada mal, radica simplemente en lo que esperamos y en aquello en
gue nos concentramos.

Lo que ha ocurrido en los Ultimos once afios de convivencia con mi esposa es que las
listas de errores y ofensas siguen esfumandose. Es verdad que Amy tiene costumbres
gue a veces no me gustan, y yo tengo rasgos en mi caracter que no le gustan a ella,
pero ninguno de los dos emplea tales circunstancias contra el otro. Simplemente
estamos el uno con el otro, buscando formas de estar juntos tal como en ese momento
estamos, liberando nuestras heridas y nuestras expectativas. Compartimos
posibilidades ilimitadas de querernos mutuamente. Quiero a Amy ahora mas aun de lo
que la queria en la fase de «luna de miel» de nuestra relacion.

Coémo eliminar el desacuerdo

Hace varios afios, Amy y yo impartimos un curso para parejas en un centro turistico de
Jamaica. El ejercicio que sigue era una de las herramientas mas potentes que
empledbamos para ayudar a las parejas a que resolvieran sus desacuerdos y llegaran
a un punto de mejor mutualidad. Se basa en el principio de considerar un tema desde
el punto de vista de otra persona, de «ponerse en su lugar». Cuando se tiene aunque
sea un atisbo del punto de vista del otro sobre cualquier desavenencia en particular, es
muy dificil que el conflicto siga vivo. El ejercicio siguiente es una forma rapida y
divertida de adoptar esa perspectiva.

Las orientaciones para este ejercicio son sencillas. Complétalas todas, sin recortarlas
en lo mas minimo, ni hacer nada que sea dafiino fisica 0 emocionalmente para tu
pareja. Escoge un tema que hayais estado debatiendo y que quisierais resolver.

Paso 1: Los dos defendéis vuestros puntos de vista. Hacedlo poniendo en ello todo el
sentimiento y dandole toda la importancia de la que seais capaces. Sin embargo, hay
un matiz importante: sélo podréis emplear la expresion «bla». No uséis ninguna otra
palabra. Simplemente discutid como lo soléis hacer —incluso podéis exagerar un
poco—, pero evitad el lenguaje real.

Seguid discutiendo hasta que ambos sintais que habéis defendido vuestra postura con
todo el empefio de que sois capaces. Luego, antes de seguir con el Paso 2, dedicad
unos minutos a liberar cualquier cosa que tal actividad haya generado.

Paso 2: Ahora, defended cada uno los puntos de vista del otro. Esta vez emplead las
palabras y haced todo lo posible para poneros en el lugar de vuestra pareja. Defended
su opinién con la misma conviccion con que defendisteis la vuestra. Poned todo el
interés que podais en sentir y manifestar los sentimientos de vuestra pareja; utilizad
incluso sus gestos.

Seguid discutiendo de esta forma hasta que a ninguno de los dos os quede nada que
decir. Luego dedicad unos momentos a liberar cualquier cosa que tal actividad haya
generado.

Paso 3: Compartid lo que hayais descubierto. Dedicad todo el tiempo que sea
necesario a hablar y a liberar juntos sobre cualquier sentimiento, pensamiento,
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reflexion e idea que surgieran durante el ejercicio. Te prometo que si sois como la
gente que estuvo en aquel curso del que te hablo, y como muchos otros que desde
entonces han trabajado con éxito con este ejercicio, y como mi mujer y yo mismo, 0s
sorprenderan agradablemente los resultados que podéis conseguir con esta actividad
siempre que 0s encontréis atascados en unos puntos de vista opuestos.

Liberar para favorecer las relaciones

En lo que resta de este capitulo, vamos a aplicar los principios y procesos expuestos
en la Primera Parte del libro a cuestiones relativas a nuestras relaciones intimas.
Cuando trabajes con los ejercicios que siguen, te puedes centrar en una relaciéon que
te gustaria mejorar, una relacidn antigua que quisieras terminar, 0 en tener una
relacion nueva que realmente te convenga. Aun en el caso de que sélo explores
algunas de las actividades que se exponen en este capitulo, podras llegar con facilidad
al nivel que han logrado miles de personas que ya han mejorado sus relaciones
mediante la liberacion.

Trascender a nuestros padres

Ademas de en todo lo relacionado con el dinero, nuestros padres también influyen en
nuestra forma de entender el acto de relacionar- se. Son nuestros primeros modelos,
debido a la forma que tenian de relacionarse entre si (excepto en los casos de familias
monoparentales) y a cémo se relacionaban con nosotros. Por consiguiente, para
empezar a lograr una total libertad en tus relaciones, comienza por centrar- te en tu
relacion con tus padres, o en la que ellos mantuvieron entre si.

¢,Hay algo en todo ello a lo que te resistas 0 que quieras cambiar, o alguna cosa que
hayas empleado como modelo?

¢, Despierta esto un deseo de aprobacion, control o seguridad?

Cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias permitirte soltarlo?

Busca alguna cosa en tu relacién con tu padre y tu madre, con uno de los dos, o en su
relaciébn mutua, que te gustaria cambiar.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢,Hay algo mas en tu relaciéon con tus padres, 0 en su relacion mutua, que te gustaria
cambiar?

De ser asi; ¢,podrias soltar el deseo de cambiarlo?

Considera de nuevo estas preguntas. Observa si en tu relacion con tu padre o con tu
madre, o en la relacién de uno y otra, existe algo que no te gustara, o que no te guste,
y que desearias cambiar.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢ Existe algo mas en la relacion con tus padres, o en la relacién mutua de éstos, que
de algin modo haya influido en tus relaciones hasta este momento? Ten en cuenta
gue o vives oponiéndote a esas primeras relaciones, o has hecho de ellas tu modelo,
aungue no funcionaran.

Evidentemente, es posible que hayas tenido unas relaciones muy sanas con tus
padres. De modo que hacer ahora un poco de liberacion sobre ellas no puede mas
gue mejorarlas.

Analiza cual es tu sentimiento general sobre tu relaciéon con tus padres y sobre la
relaciéon que ellos mantuvieron. ¢Procede ello, en dltima instancia, de un deseo de
aprobacién, control o seguridad?

Cualquiera que sea el deseo, ¢podrias permitirte soltarlo? Observa también ahora si
en tus primeras relaciones con tus compafieros, tus primeros amigos, hay algo que no
te gusta y que te gustaria cambiar.

Si es asi; ¢ podrias soltar el deseo de cambiarlo?

¢Hay algo mas en tus primeras relaciones con tus compafieros que desearias
cambiar? Quiza te sentias timido, o te era dificil relacionarte con los nifios junto a los
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gue te hiciste mayor. ¢ Tal vez en tus relaciones con tus comparieros habia algo mas a
jo que ahora te resistes?

¢ Existe la sensacion de deseo de aprobacion, control o seguridad al respecto?

De ser asi; ¢, podrias permitirte soltarlo?

Te aconsejo encarecidamente que sigas liberando sobre la relaciéon con tus padres,
sobre la relacién mutua de éstos, y sobre las relaciones que tuviste con tus iguales. Es
en estas primeras relaciones, donde se inicié la mayor parte de los patrones que
seguimos en nuestra madurez. Si ahora realizas cierta limpieza, puede cambiar todo lo
gue constituye tu experiencia.

Claire: crear seguridad en su relacion

«Muchas personas tienen unas relaciones siempre con el mismo tipo, aunque tenga
distinta cara», dice Clara. «Para mi, se trataba de una proyeccién de mi padre, una
persona imaginada del pasado. Siempre seguia apareciendo en mis relaciones». El
Método Sedona la ayudd muchisimo a olvidarle y a sentirse segura en este sentido. La
consecuencia fue que pudo empezar a estar de verdad con el hombre con el que
realmente estaba, en vez de reaccionar al espectro de su padre. Una vez que hubo
soltado el deseo de aprobacién, control y seguridad —y en especial el deseo de
cambiar las cosas tal cual eran—, dio un gran salto hacia delante.

«Hoy tengo un amor que nunca imaginé que pudiera tener, porque nunca supe percibir
el amor que la gente sentia por mi. Mi pareja y yo utilizamos el Método Sedona, que
nos ha ayudado mucho en una serie de temas que al principio se nos plantearon.
Cuando practiqué conmigo misma y con los demas el olvido, empecé a quererme mas
y @ no ser una persona autodestructiva».

Pasar del miedo al amor

El miedo también es algo que nos retrae en el campo de las relaciones. Puede ser que
temamos el compromiso, la intimidad o que nos hagan dafio. Pero si profundizas un
poco mas, cuando liberas sobre el miedo, verds que quedas libre para estar
plenamente presente en las relaciones que mantengas en este momento, o para
encontrar y tener a esa persona perfecta. Recuerda que hay una forma secreta de
soltar el miedo, un atajo que puedes seguir para liberar el deseo de aprobacion,
control y seguridad (véase el Capitulo 13, «El Secreto de la liberaciéon del miedo y la
ansiedad»). Vamos, pues, a practicar un poco la liberacién sobre el miedo.

¢,Qué hay que te dé miedo que
pueda ocurrir, sea en esta relacion
actual o en tu relacion ideal?

¢, Qué te da miedo de las relaciones,
o de esta relacion?

¢Podrias soltar el deseo de que eso
ocurra?

Piensa en algo mas que temas que
se produzca en esta relacion actual
o en las relaciones en general.

¢ Podrias soltar el deseo de que se
produzca?

Repite estas preguntas cuatro o
cinco veces, aceptando cualquier
temor que aparezca y libera sobre

«He seguido otros cursos que me dejaron
confusa y. en cierto modo asustada, en:
cambio, el Método Sedona hizo por mi
mucho méas que cualquiera de ellos Me di
cuenta de que estaba perjudicando mis
relaciones por mi deseo de control, mi deseo
de aprobacion y mi deseo de seguridad.
Comparti el curso con un amigo muy
guerido, que oyo las cintas y luego estuvo
en un Retiro de siete dias. El crecimiento
personal que he experimentado, y el
crecimiento de que he sido testigo en mi
amigo, han cambiado nuestras vidas. Nos
él. Se trata de un area sobre la que encontramos cada vez mas unidos y nos

uedes sequir liberando durante el ~@yudamos mutuamente».
gl'a 9 —Cheri Paulson, Houston (Texas)
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Cuando observes que tienes miedo de que pueda pasar algo en tu relacion actual, o
en la relacion en que estés pensando, recoge ese miedo enseguida. Piensa si puedes
soltar el deseo de que ese miedo se manifieste.

Te pido que entiendas que es posible que tu temor no sea algo que desees
conscientemente. Pero, como los miedos subconscientes son como «deudas» que has
contraido y que provocan que ocurra eso que temes, realmente te corresponde soltar
cualquier miedo que puedas sentir sobre las relaciones.

El proceso de gustos/aversiones

Analicemos los diversos apegos y las diferentes aversiones que pueden hacer que una
determinada relacidon esté atascada, o que en general te paralicen e impidan que
establezcas unas relaciones satisfactorias. Hay dos cosas referentes a los gustos y las
aversiones gue conviene recordar. Primera, liberar de forma alternativa sobre las dos
partes de la ecuacion. Trabaja sobre un gusto, después sobre una aversion, y asi
sucesivamente. Segunda, si no se te ocurre nada que te guste o disguste en este
momento, libera sobre estos sentimientos al respecto y sigue adelante. Cada pareja de
gusto y aversion forma una capa completa de limitacién sobre ese tema particular y
que vas eliminando.

Asi pues, ¢ hay algo que te guste de una relacién, sea la que ahora mismo mantengas,
alguna del pasado o una que tengas en perspectiva?

¢, Despierta ese algo una sensaciéon de deseo de aprobacion, control o seguridad?
Cualquiera que sea el deseo, ¢,podrias permitirte soltarlo?

Piensa en algo que te disguste de tu relacion actual, de una relacion pasada o de
alguna que tengas en expectativa.

¢, Despierta ese algo un deseo de aprobacién, control o seguridad? Cualquiera que sea
el deseo, ¢,podrias liberarlo?

¢, Qué te gusta de ja relacion?

¢ Tiene ello que ver con el deseo de aprobacion, control o seguridad? ¢Podrias
permitirte soltarlo?

¢, Qué te disgusta de ja relacién?

¢Procede ello del deseo de aprobacion, control o seguridad?

¢ Podrias permitirte soltarlo?

Repite las preguntas anteriores cuatro o0 cinco veces mas, sin dejar de liberar mientras
lo haces. Este proceso es una forma magnifica de eliminar los apegos y las aversiones
gue te impiden tener una relacion ideal.

Aceptar las cosas como son

Como ya he dicho, aceptar a tu pareja simplemente como lo que es (tu pareja) te
ayudara a abrirte al amor que has estado buscando.

¢Podrias permitirte aceptar sin mas tu relacién actual, si es que tienes alguna?
¢ Podrias aceptar lo que haya ocurrido en el pasado y también jo que pueda pasar en
el futuro?

¢Podrias permitirte aceptar las cosas tal como son ahora? ¢ Dejar simplemente que
estén ahi?

La fuente mas dindmica de la que crear cualquier cosa que desees en la vida es el
sentimiento de que todo esta bien tal como estd en este preciso instante. Esto no
significa que no puedas escoger algo diferente cuando se te ofrece la oportunidad.
Pero saber aceptar, admitir o permitir lo que hay en este momento te da un poder
enorme para cambiar la energia de tu relacion, tanto para enamorarte de la realidad tal
como es, como para abrirte a una relacion mas positiva aun.

Asi pues, ¢podrias permitirte aceptar lo que en este momento hay en tu relacion?

¢ Podrias dejar que sea tal como es?
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Saber que esta bien tal como esta: en este conocimiento esta la posibilidad de algo
aun mejor.

¢ Podrias permitirte relajarte en este momento, sabiendo que todo esta bien?

Cuando te relajes y te limites a vivir el momento, no solo te sentirds mejor, sino que
también estaras en mejor posicién para abordar una relacion. Estoy seguro de que
habras observado que las personas con las que te gusta estar son personas tranquilas
en su interior. No son estrictas ni nerviosas. Cuanto mejor sepas relajarte y ser tu
auténtico yo en todos los momentos del dia, mas vas a mejorar tus relaciones. Estar
relajado y tranquilo es algo natural, algo que siempre encontraras en el fondo de cada
ejercicio de liberacion que realices.

Dedica un momento a observar como aumenta tu bienestar respecto a las relaciones
ahora que hace s6lo unos minutos, y como te sentirds mejor respecto a cualquier
relacion concreta en la que estuviste trabajando.

El Procedimiento de Limpieza

El Procedimiento de Limpieza es una de las herramientas mas potentes que conozco
para mejorar las relaciones. Te puede ayudar a transformar hasta las situaciones mas
dificiles, devolviéndote para ello a una situacion de equilibrio en el amor.

He modificado el proceso que sigue respecto al proceso que exponia en el Capitulo
11, y le he afadido una cuarta serie de preguntas sobre la separacion. Estan.
pensadas especificamente para que te ayuden a intimar mas con la gente que quieres.
Cuando trabajes con ellas, debes recordar algunas cosas. En primer lugar, acepta los
sentimientos que surjan en tu conciencia cuando te haga preguntas del tipo: ¢Esta
persona intentaba controlarte? Observa que el sentimiento de deseo de control
simplemente se disuelve cuando se acepta. En segundo lugar, la tercera pregunta de
cada serie es solo una decision. Tercero, practicas la liberacién para ti. No lo haces
para tu pareja o para quien lo pudiera llegar a ser. El Procedimiento de Limpieza es
una herramienta que te ayuda a lograr la libertad que deseas en tu relacion.

Empieza por acomodarte y centrarte en tu interior. Piensa en una persona sobre la que
limpiar. Puede ser alguien con quien actualmente mantengas una relacion, alguien del
pasado, una posible pareja, o incluso tu padre o tu madre. Como ya dije en el Capitulo
11, una de las formas con que mejor ayudé el desarrollo de mi libertad fue aplicar el
Proceso de Limpieza a mi madre. Por entonces teniamos una relacion bastante buena,
pero no era nada del otro mundo. Cuando apliqué ese proceso a mi madre, no solo
cambié mi relacién con ella y con todas las demas personas, sino que cambié también
mi relacién con lo que sentia hacia mi mismo.

Asi pues, piensa en la persona sobre la que ahora te gustaria practicar la liberacion,
alguien con quien quisieras mejorar la relacion. O, si en estos momentos no tienes
relacion alguna, limpia sobre una relacion del pasado. Imagina a esa persona.
Obsérvala con los ojos de la mente, utilizando tus sentidos dominantes. Puedes
sentirla, verla o quiza oir una historia sobre ella.

¢, Esa persona intent6 controlarte?

De ser asi; ¢podrias soltar el deseo de controlarla ahora ta? ¢ Intentaste tu controlar a
esa persona?

De ser asi; ¢podrias soltar ahora el deseo de controlarla? Repite las preguntas las
veces que hagan falta y luego, cuando estés preparado, pasa a la tercera pregunta de
esta serie: ¢ Podrias reconocer a esa persona el derecho a ser tal como es? ¢ Podrias
hacerlo?

¢Le concederias a esa persona el derecho a ser como es? ¢Le concedes a esa
persona el derecho a ser corno es? Recuerda que ahora no se trata mas que de una
decision. Es la libertad de elegir.

¢ Te disgustaba o desaprobabas algo de esa persona?
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De ser asi; ¢podrias soltar la actitud de negarle el amor? (A esa persona le
disgustaba o desaprobaba algo de ti? De ser asi; ¢podrias soltar el deseo de que te
apruebe?

Repite las preguntas de aprobacion anteriores tantas veces como sean necesarias.
Después, cuando estés preparado, pasa a la tercera pregunta: ¢Podrias tener
Unicamente sentimientos de amor o aceptacion hacia esa persona? ¢ Podrias?

¢, Te permitirias aceptarla o quererla? Recuerda una vez mas que aqui se trata de una
decision.

¢En este momento tienes s6lo sentimientos de amor hacia esa persona?

Si la respuesta es afirmativa, sigue adelante.

¢Esa persona te desafid, se enfrento a ti o te amenaz6?

¢ Tal circunstancia despierta en tu interior un sentimiento de seguridad o de
supervivencia?

Si es asi, intenta soltarlo.

¢ Desafiaste tl a esa persona, te enfrentaste a ella o la amenazaste?

Si es asi; ¢ podrias soltar el deseo de desafiarla, enfrentarte a ella 0 amenazarla?

¢ Esa persona te desafig, se enfrento a ti o te amenaz6?

De ser asi; ¢podrias soltar el deseo de seguridad o supervivencia que tal circunstancia
pudo haber despertado?

¢ Desafiaste tl a esa persona, te enfrentaste a ella o la amenazaste?

De ser asi, ¢,podrias soltar el deseo de protegerte de ese modo?

Repite estas preguntas todas las veces que sean necesarias. Cuando estés
preparado, pasa a la tercera pregunta de la serie: ¢Podrias permitirte tener
Unicamente un sentimiento de bienestar, un sentimiento de seguridad y confianza con
esta persona? ¢ Podrias hacerlo?

¢, Te permitirias tener s6lo un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza con esta
persona?

¢ Tienes ahora Unicamente un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza con
esta persona?

Si la respuesta a esta pregunta es «si», sigue adelante.

¢ Esta persona te rechazo, se alejé de ti, te marginé o de alguna forma intenté estar
separada de ti?

De ser asi; ¢,podrias soltar el deseo de unirte a ella?

¢ Rechazaste tU a esa persona, te alejaste de ella, la marginaste o de algin modo
intentaste estar separado de ella?

De ser asi; ¢podrias soltar el rechazo hacia ella y el deseo de estar separado?

Repite estas preguntas todas las veces que sean necesarias. Cuando estés
preparado, pasa a la tercera pregunta de la serie: ¢Podrias permitirte ahora tener un
sentimiento de unidad con esa persona, un sentimiento de «tl eres yo»? ¢Podrias
hacerlo?

¢, Te permitirias tener Gnicamente un sentimiento de unidad, un sentimiento de «tu eres
yO» con esa persona?

¢ Tienes Unicamente un sentimiento de unidad, un sentimiento de «td eres yo» con
esta persona?

Recuerda que se trata s6lo de una eleccién. Si la respuesta es «si», puedes
descansar. Si no estas seguro, quizd prefieras practicar un poco mas la liberacion
antes de concluir.

Ventajas e Inconvenientes

El Proceso de Ventajas/Inconvenientes es otra excelente manera de liberar sobre tus
relaciones. Usa esta técnica si:

* mantienes una relacion feliz con tu pareja, y con ello es posible que te sientas mejor;
 tienes la posibilidad de una relacion, pero no estas completamente seguro de
establecerla o no;
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* quieres tomar una determinacién sobre una antigua relacion.

Trabajemos ahora con algunas ventajas y algunos inconvenientes. Para empezar,
concéntrate en una relacion actual, una relacion pasada, o en la posibilidad de tener la
relacion ideal. Preguntate: ¢ Qué ventaja te supone esta relacién?

¢(Existe en el fondo un sentimiento de deseo de aprobacion,
seguridad/supervivencia?

Cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias liberarlo?

¢, Qué inconveniente te supone esta relacion?

¢, Existe un sentimiento de deseo de aprobacion, control o seguridad/supervivencia?
Cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias liberarlo?

¢, Qué ventaja te supone que la relacion sea como es?

¢, Despierta ello un deseo de aprobacion, control o seguridad? ¢ Podrias soltarlo?

¢,Qué inconveniente te supone que la relacién sea como es? ¢ Despierta ello un deseo
de aprobacidn, control o seguridad? ¢ Podrias liberarlo?

Repite esta serie de preguntas y de liberaciones al menos nueve veces antes de
detenerte, para trascender de las respuestas evidentes y descubrir nuevas ideas.
Luego te aconsejo que sigas trabajando con el Proceso de Ventajas/Inconvenientes.
Realmente tiene el poder de transformar cualquier aspecto de una relaciéon en el que
te sientas atascado o en el que quisieras sentirte mas libre.

control o

El paradigma de la unidad/separacion

El deseo de estar separado, y su opuesto, el deseo de ser uno, son muy importantes
en el campo de las relaciones. La razon es que en una relacion normalmente hay una
persona que siempre desea estrechar
el vinculo, y otra que quiere soltarlo. A

veces, las parejas llegan a un <Elgranregalo del Método es que siempre

acuerdo, pero, cualquiera que sea tu
actitud en este sentido, puedes liberar.
Puedes soltar el deseo de intimar mas
y, como resultado, sentirte mas unido.
Puedes soltar el deseo de estar
separado, y observards que también
asi te sientes comodo.

Observa si en tus relaciones existe
algin deseo de ser uno o de estar
separado.  Descubriras que la
liberacion constante sobre este tema

lo tengo a mano. Vivo mas el presente que
nunca. He descubierto que mis deseos se
refieren sobre todo a la aprobacion y la
seguridad, un vestigio de mi infancia.
Poder soltarlo fue algo magnifico. He
mejorado mi vida sexual, porque no tengo
que aparentar nada. Todo es mucho
mejor. Merece la pena pagar los derechos
de admisiéon. Mi mujer se siente feliz, y yo
no sabia por qué. Es como la luz cegadora
de lo evidente».

cambia positivamente tus relaciones. —R.F., California

William: ya nada parece tan grave

William y su esposa llevan seis afios juntos y, como él mismo dice en broma: «Parece
gue se nos da bien lo de pelearnos». Antes de descubrir el Método Sedona, solian
agotar sus fuerzas en tonterias y situaciones que se prolongaban dias e incluso
semanas. Se obcecaban y no veian lo que estaba ocurriendo. Pero cuanto mas
liberaban, mejor podian reconocer que eran como dos chiquillos que jugaban a estar
enfadados, disgustados y sin querer saber nada el uno del otro. Una vez que ambos
se percataron de ello, las pocas veces que iniciaban una discusion enseguida rompian
areirse a carcajadas. La pelea les parecia algo ridiculo.

«En el dltimo Retiro de siete dias al que asistimos, una mafiana saliamos del hotel en
coche para dirigirnos al curso y empezamos a discutir», explica William. «Durante el
trayecto, los dos llegamos simultdneamente al punto en que casi dejabamos de lado
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nuestro cuerpo para observar a la persona (nosotros mismos) que participaba en la
discusién». En ese momento se pusieron a reir a carcajadas.

«No hay nada que sea tan grave», dice William. «Todas las cosas que antes eran
motivo de tormentosas peleas que duraban horas, dias y semanas, ya no tienen el
mismo efecto».

Imaginar tu relacion Ideal

Acomaddate y empieza a pensar en como es tu relacion ideal. Recuerda que cuando
«visualices» algo, lo mejor que puedas, debes usar todos tus sentidos. Combina las
imagenes mentales con las sensaciones y los sonidos fisicos, e incluso afiade los
olores si con ello mejora tu capacidad de imaginacion.

Asi pues, ¢como seria la relacion que ahora mismo tienes si fuera perfecta? O ¢ cudl
seria tu relacion ideal en general? Permitete imaginar como es, aplicando a esa
imaginacioén tantos sentidos como puedas.

¢,COmMo es tu relacion ideal, cdmo se siente y como suena? ¢Hay algo en tu interior
gue diga: «No, no puedes o0 no debes tener eso» 0 «No tienes eso?

¢Procede ello de un deseo de aprobacion, control o seguridad/ supervivencia?
Cualquiera que sea el deseo, ¢ podrias soltarlo?

Imagina de nuevo tu relacion ideal aqui y ahora. ¢ Cémo es, como se siente y cOmo
suena? Emplea todos tus sentidos. Haz que la imagen sea lo mas viva que puedas.
Esta vez observa si surge alguna idea, alglin pensamiento o alguna creencia que diga:
«No puedes tener eso» 0 «No debes tener eso» o «Nunca tendrads eso» 0 «No es
posible».

¢, Este pensamiento procede de un deseo de aprobacion, control o seguridad?

¢ Podrias liberarlo?

Ahora imagina de nuevo tu relacion ideal. ¢Podrias dejar simplemente que exista?
Saber que esta bien tener una relacion ideal y, al mismo tiempo, aceptar la relacion tal
como sea en ese momento. Dejar que esté bien aqui y ahora.

Si sientes algun reparo en tener la relacion ideal, ¢ podrias liberarlo y saber que en
este momento estas bien?

Ademas de la visualizacién, también te resultara de utilidad aplicar el Proceso de
Obijetivos a los aspectos de tu relacion (véase el Capitulo 8).

Liberar mejora toda clase de relaciones

Las técnicas que en este capitulo acabas de ver aplicadas a las relaciones amorosas
tienen la misma utilidad cuando se aplican a los hijos, los padres, los amigos, los
comparfieros de trabajo y cualquier otra persona. Piensa cémo podrias empezar a
incorporar esas formas de liberacién a todas tus interacciones. Te prometo que toda
relacion, incluida la que tienes contigo mismo, mejorard muchisimo y se convertira en
fuente de alegria y tranquilidad.
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Rebosantes de salud

A mediados de los afios setenta del siglo pasado, cuando se empezaba a ensefiar el
Método Sedona, no era habitual reconocer que los sentimientos reprimidos y el estrés
agravan la enfermedad, o la provocan directamente. Hoy, los profesionales de la
medicina aceptan de forma tan generalizada la relacion entre la mente y el cuerpo que
muchos tratamientos incluyen un elevado grado de ayuda emocional. Mis socios y yo
nunca intentaremos tratar, diagnosticar, curar y ni siquiera aconsejar a las personas
acerca de su particular estado de salud, pero el desarrollo de una salud radiante y un
mejor estado fisico es uno de los beneficios de los que con mas frecuencia hablan
guienes emplean el Método Sedona.

La mayor parte del sufrimiento, si no todo, que acompafa a la enfermedad fisica
deriva de nuestras reacciones emocionales a lo que experimenta nuestro cuerpo. Por
ejemplo, ¢no has sentido alguna vez un dolor fisico y has observado que, en cierto
momento, no te afectaba pero, en circunstancias similares y en otro momento, el
mismo tipo y la misma cantidad de dolor te producia la maxima incomodidad? Si eres
como la mayoria somos, seguramente diras que si. ¢Por qué ocurre esto? La
enfermedad supone una «incomodidad».

Ocurre muy a menudo que no nos sentimos cémodos en el interior del cuerpo.
Emitimos juicios sobre un determinado problema fisico que se nos plantea. Quiza
incluso hayamos oido decir a alguien que somos nosotros quienes de algin modo
provocamos ese problema, con lo que interpretamos que éste se genera de una forma
personal. O tal vez pensemos que se nos castiga por «portarnos mal». De esta forma,
nos provocamos un sufrimiento innecesario basandonos en la situacion del cuerpo.
Hay una expresion agridulce que explica el tipo de creencias de que hablamos: «En
cierto sentido, morir es algo noble... pero no permita Dios que caigamos enfermos». La
enfermedad indica que de un modo u otro uno ha fracasado.

No comparto estas ideas.

También los cuerpos de los santos, los sabios y las personas emocionalmente sanas
enferman y mueren. Asi pues, ¢por qué ponernos las cosas tan dificiles Si sufres
alguna enfermedad, no la agraves pensando en lo desgraciado que eres por vivir en
tal situacion. Es verdad que, debido al vinculo que existe entre la mente y el cuerpo,
Cuanto mas sano esta uno en el ambito emocional, menos probable es que sufra la
enfermedad en el cuerpo. Sin embargo, no hay garantia de que la buena condicién
emocional mejore el estado fisico. A veces, el dolor fisico se puede aliviar con el
Método Sedona, y en este mismo capitulo analizaremos varias formas de hacerlo. No
obstante, incluso cuando el dolor u otros sintomas persisten, siempre es posible liberar
nuestras reacciones emocionales ante ellos y, por consiguiente, aliviar el sufrimiento.
Este capitulo, que es un minicurso sobre el bienestar fisico, se divide en dos grandes
apartados: en el primero se expone un proceso de cinco pasos para afrontar la
enfermedad y la incomodidad; en el segundo se explica c6mo emplear técnicas como
las de Gustos/Aversiones, Ventajas/Inconvenientes, el Procedimiento de Limpieza y la
Visualizacion, para liberar con respecto a la salud en general y al cuerpo.

Si estas siguiendo algun tratamiento por alguna dolencia fisica, por favor, no lo
cambies sin antes consultarlo con el médico o terapeuta que te lo haya prescrito. Los
procesos que aqui se exponen solo pretenden ofrecer una ayuda emocional. Ademas,
si crees que puedes estar en unas condiciones fisicas que requieren la asistencia
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profesional, es importante que acudas al médico antes de empezar a trabajar con el
material que sigue.
Dicho esto, procedamos.

Cinco pasos para afrontar la
enfermedad y la Incomodidad

El proceso de cinco pasos es util para liberar sobre temas como los que se refieren a
la enfermedad, las heridas, el aspecto fisico y la pérdida de peso, por nombrar sélo
unos cuantos. De hecho, estos pasos son eficaces con casi cualquier cosa que
consideres un problema. Como decia en el Capitulo 13, también puedes adaptar estos
pasos muy facil y eficazmente para tratar estados psicolégicos por los que tal vez
sigas un tratamiento clinico, por ejemplo, la depresion, los ataques de panico, el
trastorno bipolar, etc. Las técnicas son integradoras y su objetivo es ayudarte a
quererte y aceptarte como el todo que componen tu cuerpo, tu mente y tu espiritu,
cualquier cosa que sea lo que «tengas».

1. Considera la posibilidad de curarte

Como ya he dicho, el Método Sedona no promete curar ninguna dolencia fisica. Hecha
esta salvedad, debes estar tan abierto como puedas a la posibilidad de que cambiar
tus pensamientos y emociones pueda producir cambios positivos en el ambito fisico.
Son resultados que estan bien documentados. En Otras palabras: para cambiar tu
cuerpo, cambia tu mente. En nuestras clases, antes de ponerme a trabajar con alguien
sobre una cuestion fisica, lo primero que hago es comprobar si contempla esta
posibilidad o si tiene dudas al respecto.

Haz ta ahora lo mismo. Dedica unos minutos a mirar en tu interior y averiguar si estas
abierto a la posibilidad de que la liberacion de tus emociones mejore tu salud fisica. Si
lo estas, jestupendo! Sigue leyendo. Si no lo estas —si albergas algun tipo de duda en
tu mente—, analizate de nuevo para determinar de qué deseo procede esa duda
(aprobacion, control o seguridad). Luego, suelta ese deseo.

Lo creas o no, este paso puede producir un impacto enorme en tu proceso de
liberacién, porque atraviesa la resistencia como el cuchillo caliente atraviesa la
mantequilla. He visto a personas liberarse de cuestiones que llevaban mucho tiempo
arrastrando justo en el proceso de aceptar que era posible hacerlo.

2. Quiérete tal como eres

Cuando observes que te angustias por sufrir un determinado problema fisico, realiza
un breve ejercicio.

Primero, observa la desaprobacion, y limitate a preguntarte:

¢ Podria soltar la actitud de desaprobarme? Después, libera lo mejor que puedas esa
desaprobacion que haces de ti mismo. Sigue hasta que hayas liberado la
desaprobacion. Después, da un paso mas en el proceso y concédete la aprobacion sin
razén alguna.

Cuando observes que desapruebas aquella parte de tu cuerpo que te produce
inquietud, preguntate: ¢Podria soltar mi desaprobaciéon de (la parte del
cuerpo)? Luego, acaricia esa parte del cuerpo con todo el carifio de que seas capaz en
ese momento. Esta técnica tan simple obra maravillas, te lo aseguro.

Cuanto mas sueltes la desaprobacioén de ti mismo y de tu cuerpo, y cuanto mas te
habitles a concederte la aprobacion sin necesidad de razén alguna, mas feliz y vivo te
sentiras, lo cual te ayudara también de forma decisiva en cualquier proceso de cura.
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3. Dejar de preguntarse por qué, y lograr la sabiduria

A menudo, un problema fisico persiste porque nos perdemos intentando averiguar por
qué tenemos ese problema o en qué consiste. Como ya he sefalado, la Unica razén
de que realmente queramos saber el porqué de cualquier tipo de problema es porque
prevemos que lo volveremos a sufrir en el futuro. El futuro puede ser mafana, la
semana que viene o dentro de cinco minutos. Sufrimos menos cuando soltamos esa
prevision de futuras desgracias.

No estoy diciendo, por supuesto, que

ignores un estado de salud. Si tienes  (pesde que empecé a practicar el Método
algun problema que requiera atencion  gedona hace dos afios y medio, mis ideas
medica, te pido que te la procures 1o gopre Ja salud y la atencién sanitaria han
antes posible. ) B cambiado por completo. Solia padecer
Permitete ir méas alld de la obsesion por alergias y mucha tensién en la espalda y el
tu estado fisico, y para ello pregintate:  cyello, todo lo cual mejoré con el uso
¢Prefieres comprender por qué estds gjario del Método. Ya casi nunca me
enfermo, o simplemente sentirte mejor? resfrio, a pesar de que suelo estar
Si prefieres «simplemente sentirte  gxpyesta a los virus. Nuestra salud es
mejor», suelta el deseo de averiguar los  reaimente un reflejo de nuestra conciencia.
porqués. Deja que lo hagan los Ep e proceso de liberar, estoy
especialistas. _ _ desaprendiendo todo lo que habia
Algunas personas tienen miedo a los  gprendido, y volviendo a la auténtica
medicos, y otras se resisten a pedir  gsencia de lo que es salud: volver a
cualquier tipo de ayuda, UNas  pyestra propia y auténtica naturalezax.
situaciones que pueden impedir que se —Clara.Hsu, Santa Ménica
reciba la adecuada atencion meédica. (California)
Si tienes miedo a los médicos o al

tratamiento médico, puedes liberar en

este sentido preguntandote: ¢Coémo me siento ante los médicos, los hospitales y los
procedimientos médicos? Acepta cualquier pensamiento, sentimiento o imagen que
surjan en tu conciencia como respuesta a esa pregunta.

A continuacién, preguntate: ¢Procede ello del deseo de aprobacién, del deseo de
control o del deseo de seguridad y supervivencia?

Cualquiera que sea el deseo, preguntate: ¢,Podria soltarlo?

Repite todas estas preguntas hasta que te sientas mas libre ante los médicos, los
hospitales, los procedimientos sanitarios y la ayuda en general. Esto, por si mismo,
puede estimular la curacion y favorecer una mejor comunicacion entre ti y los médicos
y otras personas que cuiden de ti.

4. Superar el diagnéstico

Otro aspecto en que las personas se suelen atascar cuando trabajan sobre un
problema fisico o psicologico (véase el Capitulo 13) es en el propio diagnéstico.
Cuando oimos decir a un especialista cual es nuestro diagndstico, por ejemplo cancer,
problemas de corazén o un trastorno de ansiedad, por nombrar unos pocos, estos
diagnosticos se pueden convertir en predicciones que conllevan su propio
cumplimiento. Al fin y al cabo, hemos pagado a unos profesionales para que nos den
su opinién sobre lo que nos pasa y sobre qué hacer al respecto, por lo que es
comprensible que aceptemos lo que nos digan, ¢no?

Te recomiendo que sigas los consejos de tu médico, pero al mismo tiempo sigue
abierto a la posibilidad de que tu estado pueda cambiar para mejor, por encima y mas
alla de lo que tu profesional médico pueda hacer por ti. Para muchos, el diagnéstico se
puede convertir en una obsesién. Entonces usamos nuestra expectativa de unos
sintomas recurrentes como un mantra para una nueva meditaciéon basada en el miedo.
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Una forma excelente de facilitar la liberacion de nuestras expectativas de futuros

problemas y sufrimientos es considerar el problema como un recuerdo, como

explicaba en el Capitulo 12, («<Resumen», véase pag. 246). Este es el proceso:

Primero preguntate: ¢Podria permitirme recordar que solia pensar que padecia
(tu diagnostico)?

La pregunta puede cambiar tu conciencia y hacer que te rias. Quiza te produzca un

cosquilleo interior, O simplemente puede abrir en tu conciencia la posibilidad de que

«Si, incluso esto no es mas que un recuerdo».

A continuacion, preguntate: ¢ Me gustaria cambiar esa circunstancia de mi pasado?

Si la respuesta es «si», preglntate: ¢Podria soltar el deseo de cambiar esa

circunstancia del pasado? Y libera lo mejor que sepas.

Incluso si la respuesta es «nox», pasa a la fase siguiente.

La dltima pregunta de esta serie es: ¢Podria soltar el deseo de creer que padezco
(tu diagnostico)?

Luego, haz todo lo que puedas para soltar esa creencia.

Comprueba de nuevo tus sentimientos. Si AHORA aun sigues aferrandote un poco al

recuerdo del problema, repite los pasos desde el principio hasta que puedas soltar

completamente.

A medida que vayas trabajando mas y mas desde esta perspectiva, te resultara mas

facil soltar, incluso aquello que en su momento parecia ser cuestiones fisicas o

emocionales inmutables.

5. Soltar tu dolor y tus sintomas fisicos

Una vez completados los cuatro primeros pasos para aliviar tu sufrimiento (has
contemplado la posibilidad de que el problema cambie, te has concedido la
aprobacion, has soltado el deseo de entender cudl es tu estado, y has soltado la
actitud de creer en tu enfermedad o incomodidad), es posible que ya nada quede por
hacer. Pero, por si acaso queda algo y para que sepas cOmo abordar cualquier tema
que se plantee en el futuro, analicemos dos formas sencillas de trabajar directamente
sobre los sintomas.

La primera forma eficaz de trabajar sobre un sintoma fisico es usar el proceso basico
del Método. Primero, simplemente observa cdmo te sientes por el hecho de tener ese
determinado problema.

Luego, analiza si el sentimiento procede de un deseo de aprobacién, control o
seguridad. Por dltimo, permitete soltarlo. Muy a menudo, son nuestros sentimientos
hacia los sintomas los que los hacen inamovibles. Como ya has descubierto, también
son los sentimientos sobre nuestros sintomas (el estado del cuerpo) los que nos
provocan el sufrimiento. Por lo tanto, aunque un sintoma o un dolor persistan después
de haber liberado sobre ellos, en tu interior te sientes mucho mejor.

Otra muy buena forma de soltar un sintoma fisico es alternar entre sentirlo en toda su
plenitud y luego sentir el vacio o el espacio que lo rodea y penetra en su interior. He
visto a personas soltar incluso los sintomas mas intensos y persistentes con la sola
practica de este ejercicio. En un Retiro de siete dias, un sefior que llevaba dos afios
tratdndose con morfina para aliviar un intenso dolor de espalda, acab6 con él después
de unos pocos minutos —no Mmas de cinco o seis— de este tipo de liberacion.

Al igual que ocurre con la aceptacion de nuestras emociones, la disposicidn a sentir un
sintoma tanto como uno lo sienta nos puede proporcionar mucho alivio. Parte de la
raz6n de que nuestros sintomas persistan y parezca que aumenten es que nos
resistimos a tenerlos. Aceptar nuestros sentimientos y nuestras sensaciones siempre
es un buen primer paso. Luego podemos avanzar un poco mas en el proceso tomando
conciencia de la calma subyacente que hace posible toda experiencia positiva o
negativa. Al reconocer esa amplitud oculta, ten- demos a eliminar cualquier emocion y
cualquier sintoma que aparezca en la superficie de nuestra conciencia.
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Asi pues, basta con que alternes entre la aceptacién de las sensaciones asociadas
con tu sintoma, y el sentimiento y reconocimiento del espacio que lo rodea y penetra
en su interior. Cuando lo hagas, veras cémo el dolor y otros sintomas se esfuman
deprisa y sin ninguin esfuerzo.

Duke: libertad de buscar la compasién

Antes de descubrir el Método Sedona, Duke llevaba seis afios padeciendo el sindrome
de fatiga crénica. El principal sintoma de su enfermedad, aparte de un profundo
cansancio, era un dolor casi permanente en los brazos, los pies y las piernas. Como
podras imaginar, se tomaba muchos analgésicos en esa época, pero poco mas podia
hacer la medicina para aliviarle. Se entusiasmoé al saber que el Método seguramente
podria disminuir su dolor.

«Después de seguir el Curso Basico, cada vez que me repetia un dolor, liberaba sobre
él», dice Duke. «Me sentaba, centraba la atencién en el propio dolor y seguia el
proceso de, primero, dejar que estuviera ahi. Luego, lo liberaba. Antes, resistirme de
forma automatica al dolor e intentar librarme de él siempre hacia que terminara por
desengafiar- me. Hoy, el simple hecho de dejar que el dolor esté presente
normalmente produce el efecto de reducirlo, y a veces suelto la sensacion de dolor al
instante».

Al cabo de un afio, mas o menos, gran parte del dolor que Duke padecia habia
mejorado, pero aun no se sentia todo lo bien que esperaba encontrarse. Cierto dia me
llamo6 por teléfono mientras tomaba un bafio caliente, y le fui dirigiendo desde el
principio, con la pregunta de liberacioén: ¢Podrias permitirte soltar el deseo de tener la
enfermedad? Aquella sesion le produjo un profundo impacto. En sus palabras: «Fue
para mi un punto de inflexion importante. Me di cuenta de que, por alguna razény a un
nivel profundo, debia de desear la enfermedad. Tal vez era para llamar la atencién y
despertar compasion, o seguramente para librarme de trabajar. No sé exactamente
por qué, y en realidad no importa. Lo que importa es que inmediatamente observé una
mejoria en muchos aspectos de mi enfermedad. Fue una experiencia sorprendente».

Liberar sobre tu salud y bienestar generales

Una vez analizadas las formas concretas de trabajar con los problemas fisicos,
pasemos a liberar un poco sobre nuestra salud y bienestar generales. Estas técnicas,
gue son aplicaciones de los principios de que hablabamos en la Primera Parte de este
libro, se pueden empicar para estimular la autoestima, aceptar las sefiales de cambio
que acompafan al proceso de envejecimiento, y para darte animos cuando sigas
algun programa de adelgazamiento o de desintoxicacion, ademas de para tratar
sintomas de enfermedad y dolor. Liberar sobre el cuerpo beneficia a todos.

Aceptar las cosas como son

El simple hecho de aceptar el cuerpo tal como es puede estimular su capacidad de
sanar; te ayuda a sentirte bien en este momento, sea lo que sea lo que el cuerpo haga
o0 deje de hacer. Léete en silencio las siguientes preguntas o haz que alguin
comparniero te las haga.

Observa si, en este preciso momento, puedes permitir plenamente que tu cuerpo sea
como es.

¢, Podrias aceptarlo, que sea como es?

¢ Podrias relajarte adn mas en el sentimiento de aceptacion o de permitir que tu cuerpo
sea como es? Al fin y al cabo, en este momento el cuerpo es como es. Oponerse a
ello, querer cambiarlo, o cualquier otro sentimiento contrario a como es so6lo hace que
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te sientas peor. Por lo tanto, pon todo tu empefio en dejar que tu cuerpo sea como es.
Acéptalo tal cual es y acepta cualquier sentimiento que te despierte.

Ahora, ¢ podrias insistir en ello un poco mas?

¢Hay algo en el aspecto de tu cuerpo o0 en como se siente a lo que te opongas?

S6lo de momento, ¢ podrias soltar esa resistencia, y dejar que el cuerpo sea como es?
Es como es en este preciso momento. Tu resistencia y tu deseo de cambiarlo no
ayudan en nada.

Por lo tanto, ¢ podrias aceptar el cuerpo tal como es?

¢ Podrias relajarte en el sentimiento de aceptacion?

¢Un poco mas?

&Y un poco mas?

Experimenta la aceptacion de las cosas tal como son. Aunque estés liberando sobre
algo de tu cuerpo que te disguste profundamente, por ejemplo una enfermedad grave
0 un defecto fisico, tu sentimiento de desear cambiarlo o de resistencia s6lo hace que
te sientas peor. Si puedes permitir que el cuerpo sea como es, aungque sea por un
breve momento, te sentirds muchisimo mejor, ya que se abre asi la posibilidad de
cambio.

Ir mas alla de tus padres

Como ya he dicho, desde muy pequefios tomamos a nuestros padres como modelo,
sea copiando directamente lo que hacen, o resistiéndonos a su forma de ser. Ambas
actitudes influyen de manera decisiva en nuestra forma de abordar la vida y de pensar.
Por lo tanto, liberar sobre nuestros padres es una potente herramienta para cultivar la
paz sobre el cuerpo.

Empieza por concentrarte en tu padre, en tu madre o en ambos. ¢Cuales eran sus
sentimientos generales sobre su cuerpo y su aspecto, y también sobre tu cuerpo y tu
aspecto?

¢,Hay algo en ello que te gustaria cambiar?

De ser asi ¢,podrias soltar el deseo de cambiarlo?

Busca algo mas acerca de la actitud de tus padres hacia su cuerpo, o0 su actitud sobre
el tuyo, que querrias cambiar.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarlo?

Repite esta serie de preguntas algunas veces mas antes de seguir.

¢Hay algo en la actitud de tus padres hacia su cuerpo o el tuyo a lo que te resistas?

¢ Podrias soltar esta resistencia?

Busca algo mas en la actitud de tus padres hacia su cuerpo o el tuyo a lo que te
resistas.

¢ Podrias permitir que esta resistencia se desvaneciera?

¢, Tu padre, tu madre o los dos creian que estaban demasiado gordos, que tenian una
fragil salud o se sentian incémodos con su cuerpo? ¢, Observas claramente que tu has
adoptado esa creencia sobre ti mismo sin quererlo, o que vives oponiéndote a ella?

En cualquier caso, analiza si te gustaria cambiar tal realidad.

¢ Podrias soltar el deseo de cambiarla?

Busca algo mas acerca del cuerpo de tus padres, en la relacion que tenian con él o
con tu cuerpo, que te haga sentir incémodo, que no te guste y que quieras cambiar.
Luego, ¢ podrias soltar el deseo de cambiar todo esto?

¢,Hay algo mas en la relacion o con tus padres con su propio cuerpo o con el tuyo a lo
gue te resistas?

¢Podrias soltar esta resistencia? ¢Hay algo en la actitud de tus padres hacia su
cuerpo, o0 en su actitud hacia el tuyo, que subconscientemente hayas asumido como
propio?

Si no es algo que te guste, observa si deseas cambiarlo. Luego, ¢ podrias soltar el
deseo de cambiarlo?
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Analiza si hay algo mas en la actitud de tus padres hacia su cuerpo o hacia el tuyo que
hayas asumido como propio.

¢, Te gustaria cambiar el hecho de que lo hayas asumido?

¢ Podrias soltar el deseo de cambiar que lo hayas asumido?

¢Hay algo en tu propia actitud hacia tu
cuerpo que te gustaria cambiar?
Podrias soltar el deseo de
cambiarlo?

¢Hay algo méas de tu cuerpo que te
gustaria cambiar? De ser asi, ¢podrias
soltar el deseo de cambiarlo?
Recuerda que no hay nada de malo en
emprender la adecuada accién. Sin
embargo, el deseo de cambiar la
forma de ser del cuerpo nos puede
inmovilizar e impedirnos hacer lo que
es necesario hacer. A veces, no
podemos hacer nada sobre el cuerpo,
y querer cambiarlo no hace mas que
producirnos un sufrimiento
innecesario.  Por  ejemplo, nos
obsesiona el hecho de que envejezca.
Pero esto es lo que les ocurre a todos
los cuerpos.

Soltar las actitudes que hemos adoptado de nuestros padres acerca de la salud y el
aspecto es un buen punto de partida para liberar sobre el cuerpo. Te recomiendo
encarecidamente que liberes sobre este tema de forma regular durante unas semanas,
o siempre que tengas oportunidad de hacerlo. Cada vez que lo hagas, desvelaras y
soltaras capas mas profundas de limitacion.

«.Entre lo que he conseguido esta una
mayor tranquilidad. La presion sanguinea
se ha situado en los niveles normales Me
siento mas cémodo conmigo mismo; no
rechazo mi forma de ser. Veo que siempre
gue empiezan mis  pensamientos
negativos utilizo el Método. Estoy mas
centrado y mi concentracién poco a poco
va aumentando. Tamblén trabajo en la
liberacion de mi apnea del suefio Los
métodos fisicos que he probado no han
funcionado. Sé de algin modo que debo
liberar lo que provoca que deje de respirar
mientras duermo»
—Dr. Michael Shapiro, Bronx
(Nueva York)

Ir méas alla de los miedos que te ponen enfermo

Como veiamos en el Capitulo 13, «El secreto de la liberacidn del miedo y la ansiedad»
, de manera subconsciente de hecho deseamos las cosas que tememos que nos
ocurran. No conscientemente, por supuesto. Cuando liberamos sobre un determinado
miedo, lo abandonamos como posibilidad en nuestra conciencia. En consecuencia,
creamos una mejor imagen de nuestra vida y nos sentimos mucho mejor, mas
relajados y a gusto con nuestro cuerpo.

El siguiente es un proceso de liberacion para miedos relacionados con el cuerpo:
¢,Cudles son algunos de tus temores sobre tu cuerpo, sobre su estado o sobre el
estado en que pueda encontrarse? ¢Qué temes realmente que ocurra?

¢ Podrias soltar el deseo de que ocurra eso?

Busca algo mas que te dé miedo relacionado con tu cuerpo. ¢ Temes que al envejecer
aparezcan arrugas, o que engordes o enfermes? Cualquiera que sea el miedo que
sientas, deja que anide en tu conciencia una imagen de tal temor, para asi poder
soltarla. Acepta de verdad aquello que temes que pueda ocurrir.

¢ Podrias soltar el deseo de que ocurra?

Busca algo mas que temas que le ocurran a tu cuerpo, algo que conscientemente
esperas que no ocurran.

¢ Temes hacerte daifio?

¢ Tienes miedo de caerte?

¢, Te da miedo una determinada enfermedad?

Sea lo que sea: ¢ Podrias soltar el deseo de que ocurra?

¢, Qué mas temes que le pueda ocurrir a tu cuerpo?

¢ Podrias soltar el deseo de que ocurra?
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Repite esta serie de preguntas tantas veces como sean hecesarias para mitigar tus
temores. Recuerda que siempre puedes liberar sobre el miedo de esta forma. O
puedes comprobar si debajo de esos temores existe un deseo de aprobacién, control o
seguridad, y liberar sobre tal deseo. Cualquiera de las dos técnicas es una forma
excelente de liberar el miedo.

George: amar el cuerpo en
cualquier estado que se encuentre

Hace cuatro afos, George not6 que tenia la prostata un tanto inflamada, y se fue al
médico. Mientras éste le examinaba parecia preocupado, y decidi6 hacer unos
analisis, por lo que la mente de George enseguida imagind lo peor. Cancer de
préstata. jPero si sélo tengo 37 afios! Se alegré de disponer del Método Sedona y
poder emplearlo para afrontar el miedo.

«Podemos reaccionar de muchas formas ante lo que le ocurre a nuestro cuerpo, y las
ideas sobre lo que el cuerpo puede o0 no puede hacer estan relacionadas con nuestros
sentimientos», dice. «Cuando fui a hacerme los andlisis, estuve liberando
continuamente. Lo hacia sobre el miedo a morir y el miedo a enfermar. Habia oleadas
de miedo. Al llegar a casa, segui liberando, y me concentré en mandar carifio y
aprecio a esa parte de mi cuerpo».

Los andlisis de sangre de George demostraron que estaba bien. Cuando, unos meses
mas tarde, se hizo otros de seguimiento, el médico le dijo que todo era completamente
normal. «Desde entonces, a veces reaparecen mis sintomas, y cuando lo hacen me
limito a liberar. Soltar me ayud6 a no hacer que mi estado de salud pareciera algo
ajeno a mis sentimientos, y creo que he mejorado el aspecto fisico.

Segun mi experiencia, la liberacion elimina la contraccion de la energia del cuerpo,
gue tantos problemas fisicos provoca».

Y afade: «El cuerpo hace lo que hace. Liberar para controlarlo no funciona. Todos
gueremos que el resultado de los analisis sea bueno, pero liberamos sobre los
resultados para sentirnos tranquilos. Dejar que ocurra lo que vaya a ocurrir y quererme
en el estado en que estoy hace mas facil la aceptacion».

¢Y si el cuerpo esta bien tal como esta?

Vamos ahora a aplicar al cuerpo el Proceso de Gustos/Aversiones (véase el Capitulo
9). Cuando sueltas tus gustos y tus aversiones, empiezas a aceptar mejor tu cuerpo tal
como es, lo cual hara que te sientas mejor de inmediato. Ademas, siempre que te
encuentres en el estado de mucha energia de la aceptacion, tendrds mucha mas
capacidad para actuar positivamente de la que tendrias si te encontraras aprisionado
en uno de los estados emocionales mas restrictivos.

Para empezar, busca algo de tu cuerpo que te guste. Analiza si es fruto de un deseo
de aprobacidn, control o seguridad.

De ser asi, ¢podrias soltarlo?

A continuacion, busca algo de tu cuerpo que te disguste.

¢ Surge de un deseo de aprobacion, control o seguridad?

Cualquiera que sea el deseo: ¢ Podrias soltarlo?

Busca algo mas de tu cuerpo que te guste. ¢ Existe algun deseo oculto?

Cualquiera que sea el deseo: ¢ Podrias liberarlo, soltarlo?

¢,Hay algo que te disguste de tu cuerpo?

¢ Tiene su origen en un sentimiento de deseo de aprobacion, control o seguridad?

¢ Podrias soltar ese deseo, cualquiera que sea?

Repite esta serie de preguntas alternas al menos nueve veces, centrandote en tu
cuerpo en general o en un sintoma o un estado concretos que desees limpiar. Si
abordas sentimientos sobre algun problema de salud, te recomiendo que formules las
preguntas en pasado:
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* ¢ Qué me gustaba de (ese estado)?
* ¢ Qué me disgustaba de (ese estado)?

Limpiar sobre tu cuerpo

El Procedimiento de Limpieza se disefié para trabajar sobre nuestros sentimientos
hacia las personas. Pero también puedes trabajar sobre tus sentimientos hacia un
objeto, por ejemplo tu cuerpo. De hecho, la mayoria tenemos con nuestro cuerpo una
relaciébn casi idéntica a la que tenemos con otra persona. De modo que estas
preguntas deberian tener sentido. Pon toda tu atencién en las imagenes y los
sentimientos que surjan, sin intentar comprenderlos. Es un proceso de mucha fuerza.
Cuando trabajes asi con el cuerpo, probablemente empezaras a ver profundos
resultados.

¢ Tu cuerpo intent6 controlarte? ¢ 0 lo parecia?

De ser asi; ¢podrias soltar el deseo de recuperar el control? ¢ Intentaste controlar tu
cuerpo?

De ser asi ¢,podrias soltar el deseo de controlar tu cuerpo?

Repite el proceso cuatro o cinco veces, y luego preguntate: ¢Podrias reconocerle
ahora al cuerpo el derecho de ser como es? ¢ Sabrias hacerlo? —

¢, Reconocerias a tu cuerpo el derecho de ser como es? Recuerda que esta tercera
pregunta es una eleccion o decision.

Repite estas tres preguntas unas cuantas veces hasta que puedas decir «si» al
reconocimiento del derecho de tu cuerpo a ser como es. Luego, cuando te sientas
preparado, pasa a la siguiente serie de preguntas.

¢ Te disgustaba o desaprobabas algo de tu cuerpo?

¢Podrias soltar ese disgusto 0 esa desaprobacion que sientes hacia él? ¢Sdlo de
momento?

¢Pensabas que a tu cuerpo le disgustaba o desaprobaba algo de ti? Si es asi ¢ podrias
soltar el deseo de la aprobacion de tu cuerpo?

¢ S6lo de momento?

Repite las cuatro preguntas anteriores cuatro o cinco veces, y luego preguntate:
¢Podrias permitirte tener Unicamente sentimientos de amor o aceptacion hacia tu
cuerpo? ¢ Sabrias hacerlo?

¢, Te permitirias tener solo sentimientos de amor o aceptacion hacia tu cuerpo, incluso
en este momento?

¢ Tienes ahora solo sentimientos de amor, sélo sentimientos de aceptacién hacia tu
cuerpo?

Si la respuesta es «no», sigue liberando un poco mas sobre esta serie de preguntas
antes de pasar a las siguientes. Si la respuesta es «si», sigue adelante.

¢Parecia que tu cuerpo se enfrentara a ti, se opusiera o te amena- zara de algun
modo?

Si es asi, analiza si el origen estaba en un deseo de seguridad o supervivencia.
Preguntate: ¢ Podria soltarlo?

¢ Te enfrentaste, opusiste 0 amenazaste a tu cuerpo, o lo parecia?

¢ Podrias soltar el deseo de enfrentarte, oponerte 0 amenazar a tu cuerpo?

¢ Parecia que tu cuerpo se enfrentara a ti, se opusiera o te amenazara?

Si es asi, ¢podrias soltar el deseo de enfrentarte, oponerte 0 amenazar a tu cuerpo
para protegerte de él?

¢ Te enfrentaste, te opusiste 0 amenazaste a tu cuerpo, o lo parecia?

De ser asi, ¢,podrias soltar el deseo de hacerlo?

¢ Tu cuerpo se enfrenté a ti, se opuso o0 amenaz6?

De ser asi, ¢podrias permitir que tu inseguridad se liberara? ¢Te enfrentaste, te
opusiste o amenazaste a tu cuerpo? Silo hiciste, o silo parecia, ¢podrias ahora soltar
el deseo de hacerlo? ¢ Podrias tener ahora sélo un sentimiento de bienestar, seguridad
y confianza hacia tu cuerpo?
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¢, Te permitirias tener sélo un sentimiento de bienestar, seguridad o confianza hacia tu
cuerpo?

¢ Tienes sdlo un sentimiento de bienestar, seguridad y confianza hacia tu cuerpo?

Si la respuesta es «si», jfantastico! Si es «no», libera un poco mas sobre este tema
antes de seguir adelante.

Ventajas e Inconvenientes

Puedes usar el Proceso de Ventajas/Inconvenientes para liberar sobre cualquier tipo
de estancamiento fisico, por ejemplo en un proceso de adelgazamiento o de dejar de
fumar, o sobre cualquier situacion fisica que haga que te sientas paralizado. Este
ejercicio, si se realiza con la mente y el corazén abiertos, suele liberarnos de cualquier
cosa que haya en nuestra conciencia y que haga que el problema siga planteandose.
Al igual que con el Proceso de Gustos/Aversiones, te recomiendo que formules las
preguntas en pasado cuando trabajes sobre un determinado estado fisico. Sin
embargo, para aprender este proceso, liberaras sobre el hecho de que tu cuerpo esté
como tu deseas que esté.

¢,Cudl es la ventaja de tener tu cuerpo
como quieres que esté? ¢Nace ello de
un sentimiento de deseo de
aprobacion, control o seguridad?
Cualquiera que sea el deseo:

¢ Podrias permitirte soltarlo?

¢ Cudl es él inconveniente de tener tu
CuUerpo como quieres que esté?

¢ Nace ello de un sentimiento de deseo
de aprobacidn, control o seguridad?
Cualquiera que sea el deseo: ¢ Podrias
permitirte soltarlo? ¢ Liberarlo?

Repite las seis preguntas anteriores
unas nueve veces. Cuanto mas
liberes, mejor te sentirds en general.
Ademas, te recomiendo que apliques
el Proceso de Ventajas/Inconvenientes
a tu cuerpo de manera regular durante
un par de semanas, porque te ayudara
a remover muchas capas de
programacion subconsciente, como hizo una de mis alumnas.

Dhiresha habia estado usando el Método Sedona para lograr una meta personal:
«Deseo lograr y conservar mi peso ideal». Antes, no le resultaba facil seguir una dieta.
Tenia una historia de pérdida y recuperacién de peso, incluso cuando participdé en un
programa de adelgazamiento. Sin embargo, esta vez habia tenido mas éxito al
combinar la liberacion con la asistencia a un programa de Control del Peso.

Dice: «Al principio, la privacion era todo un problema para mi. Comer en exceso es un
ciclo dificil de romper. Aunque sigas una dieta y cambies tu forma de comer, tienes
una mentalidad que recrea el peso. Cuando no estas en tu peso ideal, piensas en
miles de cosas que debes soltar. En mi caso pensaba: ‘No avanzo espiritualmente’,
‘No soy una buena persona’, ‘Soy perezosa’, ‘No es justo que no pueda comer lo que
quiera’, ‘Necesito comer por la noche’ y ‘Tengo que perder peso enseguida’».

Para Dhiresha, aplicar el Proceso de Ventajas/Inconvenientes a su habito de comer de
mas le resulté de gran utilidad. Liberd sobre las ventajas que le suponia, entre ellas la
de no tener que preocuparse por resultar atractiva a los hombres, no tener que pensar
en su aspecto, estar segura de que gustaba a la gente por su forma de ser y no por su
aspecto, y mantener la creencia de que podia comer todo lo que quisiera. También

«.Cuando llegue al Retiro sufria a diario
unas migrafias crénicas. Habian adquirido
tal importancia que llevaba un afio y medio
sin trabajar. Me preocupaba no poder
participar en gran parte del curso debido al
dolor. Durante el retiro, sOlo tuve tres
pequefas ‘sensaciones en la cabeza’' que
desaparecieron en menos de una hora. Lo
aprendido sobre mis ‘antiguos dolores de
cabeza’ posee un valor incalculable.
Reconozco que todo lo que hacia para
librarme Unicamente los agudizaba,
,Como agradecer que a una le hayan
devuelto la vida? jQué gran experiencial»
—Dra. Sharon Crain, Scottsdale
(Arizona)
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liberé sobre los inconvenientes, entre ellos la posibilidad de no dejar de engordar, que
no le gustaba su aspecto, que siempre pensaba en comer y que, dado que el comer la
controlaba, no se sentia una «buena» persona. Lo interesante es que descubrié que el
ultimo inconveniente era también una ventaja, ya que la liberé de la presion de ser
«perfecta».

«Tuve que crear espacio para ver las cosas desde una perspectiva distinta», concluye.
«Tuve que llegar a un punto en que no me importa si cambio o no: la inmutabilidad. En
este sentido, el Método es muy util. Cuando libero, lo siento en mi cuerpo; se me
acumula la tension en el pecho y luego desaparece, y me siento tranquila. Ha
cambiado mi forma de afrontar la vida. Ademas, poco a poco y sin esfuerzo sigo
perdiendo peso».

Imaginar lo que deseas: combinar
la imagineria con la liberacion

En todo Estados Unidos, muchos centros de salud emplean con éxito la visualizacion,
0 imagenes guiadas, como ayuda curativa. Supervivientes de cancer, enfermos del
corazon y otros pacientes la han utlizado. Combinada con la liberacion, la
visualizacion es una forma increiblemente eficaz de ayudar al cuerpo a curarse y
funcionar perfectamente. Es también un buen complemento de cualquier programa de
adelgazamiento o de desintoxicacion.

En cierto modo, la visualizacién se parece al Proceso de Objetivos que analizabamos
en el Capitulo 8. Y es que, cuando en la mente creamos imagenes sobre la salud y el
cuerpo ideal, acuden a la conciencia unos sentimientos y unas creencias que
contradicen o avalan esas imagenes. Cuando liberamos sobre esos sentimientos y
esas creencias, pasamos a un estado de mayor coraje, aceptacion y paz y, por
consiguiente, liberamos energia para la accion.

Recuerda que cuando «visualices» algo lo mejor que puedas, debes emplear todos tus
sentidos. Combina las imagenes mentales con las sensaciones y los sonidos fisicos, e
incluye también los olores si ello te ayuda a mejorar tus imagenes. Veamos pues.
Empieza permitiéndote imaginar tu cuerpo ideal. ¢ Qué aspecto tiene? ¢Qué sensacion
produce? ¢ Cudl es su grado de salud?

Observa como te sientes por el hecho de tener el cuerpo tal como lo imaginas.
Analiza, ademas, si existe alguna sensacién de deseo de aprobacién, control o
seguridad relacionado con esa imagen.

Si existe, cualquiera que sea: ¢,Podrias soltarlo?

Imagina de nuevo el cuerpo sano, o tal como exactamente quieres que esté. Imaginalo
de la forma mas gréfica posible. Luego comprueba de nuevo si la imagen surge de un
sentimiento de deseo de aprobacion, control o seguridad.

Cualquiera que sea el deseo: ¢ Podrias dejar simplemente que se soltara?

Imagina ahora de nuevo tu cuerpo ideal. Disefia una imagen lo méas viva posible. Esta
vez, observa si aparece alguna idea, creencia o algin pensamiento que digan: «No
puedes tener esto» o0 «No deberias tener esto», «Nunca tendras esto» o0 «No es
posible».

¢El pensamiento procede de un sentimiento de deseo de aprobacion, control o
seguridad?

Cualquiera que sea el deseo: ¢ Podrias soltarlo?

Vuelve a imaginar tu cuerpo exactamente tal como quieres que sea. No olvides
emplear todos tus sentidos. ¢Existe alguna oposicion, resistencia o cualquier otro
sentimiento hacia esa imagen?

¢ Podrias aceptar ese sentimiento, cualquiera que sea?

¢Procede de un deseo de aprobacion, control o seguridad?

¢ Podrias soltarlo, al menos de momento?
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Repite la serie de preguntas anteriores unas cuantas veces mas, dejando que se
suelten cualquier deseo o resistencia que puedan surgir. Cuando estés preparado,
sigue adelante.

Ahora imagina tu cuerpo exactamente tal como quieres que sea. Entrégate por
completo a la imagen. Participa de ella lo mejor que sepas. Preglntate: ¢Podrias
acoger la imagen en tu plena conciencia y aceptarla por completo?

Y mas aun?

¢ Podrias dejar simplemente que fuera si?

¢ Podrias aceptar de verdad la imagen ideal tal como es?

Ahora, mientras dejas que la imagen entre en tu plena conciencia, comprende que
esta bien tener tu cuerpo ideal. AL mismo tiempo, debes saber que esta bien que tu
cuerpo sea como es. No existe contradiccion en ello. Limitate a sentir lo mejor que
sepas que todo esta bien en tu cuerpo.

De momento, descansa en esta aceptacion de ti mismo.

Una ultima observacién
Cuanto mas trabajes con los ejercicios de este capitulo, mejor te sentirds en y con tu
cuerpo; es posible incluso que mejore tu salud. Te animo a que uses estos ejercicios

para estimular tu bienestar, lo mejor que puedas, antes de pasar al capitulo siguiente:
«Libertad y eficacia en las organizaciones».
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19

Libertad y eficacia
en las organizaciones

Si has estado disfrutando de este libro, estoy seguro de que ya te habras dado cuenta
de que el Método Sedona puede influir de muchas formas en cualquier organizacion
en que trabajes o participes. A Sedona Training Associates se le solicitan a menudo
programas de formacién especificos para directores, equipos y empresas, unos
programas que les ayuden a afrontar determinados retos y a conseguir con mayor
facilidad sus objetivos. Aunque no seas la persona que tome las Ultimas decisiones en
tu empresa o grupo, piensa en mostrarle este libro a quien ocupe tal cargo. Cuantas
mas personas de tu empresa empiecen a usar el Método Sedona, mas profundamente
incidiran estas técnicas en el conjunto de ella.

Cuando se intenta recomponer algun sistema sélo con un cambio de conductas desde
fuera, o Unicamente intercambiando sus partes, el resultado suele ser un efecto en
modo alguno duradero. Esta bien documentado que este tipo de reestructuraciéon solo
proporciona unos beneficios momentaneos. Enseguida aparece la entropia, a menos
gue los cambios no se limiten a los factores medioambientales o a los puntos de vista
intelectuales. Suele ocurrir que la productividad se sitla de nuevo exactamente, o casi,
donde se encontraba antes de introducir ese tipo de cambios.

Cuando tu y otras personas de tu organizacion empezais a usar el Método Sedona
para liberar, soltais las actitudes interiores que llevan al fracaso. Estais cambiando
vuestra empresa de dentro a friera, persona por persona. Estd demostrado que esto
produce una transformacion duradera. Como decia en la Introduccion, el estudio piloto
que la compafiia de seguros Mutual de Nueva York realiz6 con sus vendedores tuvo
unos resultados extraordinarios. El grupo que habia aprendido el Método Sedona
super6 al grupo de control en una media del 33 por ciento. Fue un resultado, en si
mismo, impresionante. Pero aun lo fue mas que los beneficios aumentaban cuanto
mas se prolongaba la aplicacién del Método. El estudio se dividié en dos fases de tres
meses. En la primera, las ventas aumentaron un 23 por ciento. En la segunda, un 43
por ciento.

A medida que tu equipo y ta aprendais a aprovechar vuestra capacidad natural para
soltar en el acto los sentimientos, pensamientos o creencias incémodos, no deseados
o restrictivos, vuestra organizacion pasara facilmente a un nivel muy superior de
eficacia y productividad, al tiempo que cada uno de los miembros del equipo
aumentara su sensacién de bienestar y de satisfaccién con su trabajo.

Al soltar, te liberas para pensar con mayor claridad, actuar con mas decision y sentirte
tranquilo y con el control de la situacién, cualesquiera que sean los negocios o los
retos a los que te enfrentes. EI Método Sedona te ayudara a motivarte para introducir
los importantes cambios que se necesitan para vivir la vida y la profesion que deseas.
Te ensefiara a soltar los modelos habituales de pensamiento, sentimiento y conducta
gue te impiden lograr tus metas y disfrutar del proceso. El Método te capacita para que
estés atento y seas efectivo en todo momento, incluso en situaciones de mucha
presion, por esto te liberard para que tengas una vida mas productiva y placentera.
Esta muy bien que sean muchas las personas de una organizacién que empleen el
Método Sedona, pero no es imprescindible. TU puedes cambiar por completo tu
experiencia y tu eficiencia en el trabajo siguiendo individualmente los procesos de
liberacidn. El hecho de soltar muchas veces puede cambiar enteramente un ambiente
laboral, aunque tU seas el Unico que libere de modo consciente.

182



Inteligencia emocional/Dominio emocional

Hoy se acepta cada vez mas que, para prever el grado de éxito y de satisfaccion en la
vida de una persona, la inteligencia emocional es tan importante, si no mas, que el
coeficiente intelectual. Esta idea nos ayuda a redefinir, como cultura, qué significa ser
inteligente y eficiente. Los estudios demuestran sistematicamente, por ejemplo, que la
diferencia entre las personas de rendimiento medio y las de rendimiento superior de
una determinada organizacion se debe en un 90 por ciento a su inteligencia
emocional, y so6lo el 10 por ciento a sus habilidades técnicas. Nada hay mas eficaz
para desarrollar rapidamente la inteligencia emocional que el Método Sedona. Pero,
¢qué es exactamente la inteligencia emocional, y como nos puede ayudar a mejorarla
el Método Sedona?

En su libro Inteligencia emocional*, Daniel Goleman, que acufié la expresion, define
las cinco habilidades fundamentales que conforman la inteligencia emocional:

1. Autoconocimiento: Goleman la define como «reconocer un sentimiento cuando se
produce». El Método Sedona nos ayuda a controlar los sentimientos al momento, y
nos sirve de mapa para movernos por los diferentes terrenos emocionales. En los
negocios, poseer un elevado autoconocimiento nos permite tomar mejores decisiones.

2. Gestion de las emociones: En vez de permitir que nos dominen los apegos y las
aversiones emocionales, el Método Sedona nos ofrece unas herramientas eficaces
para abordar adecuadamente los sentimientos dolorosos y restrictivos. Soltar reduce el
estrés, aumenta la energia y nos ayuda a recuperarnos de los inevitables
contratiempos y desafios de la vida. En los negocios, esto se traduce en una mayor
capacidad para rendir al maximo.

3. Automotivacién: Como dice Goleman: «Poner en orden las emociones al servicio
de una meta es fundamental para centrar la atencién, para la automotivacion y el
dominio, y para la creatividad». Las herramientas del Método Sedona eliminan con
facilidad los sentimientos que nos impiden lograr lo que deseamos en la vida. Al
eliminar pensamientos y sentimientos del tipo «No puedo», «No sé como», «No me lo
merezco» 0 «No puedo dominarlo», descubrimos el sentido innato del «Puedo», que
de forma natural nos catapulta hacia un mayor éxito. La liberacion sistematica conduce
a un mayor acceso al estado de fluidez y calma que todos buscamos.

4. Empatia: Cuando utilizamos el Método Sedona, no sdélo adquirimos mayor
conciencia de nuestras propias emociones, sino que también somos mas capaces de
reconocer las de los demas y el efecto que producen en nuestra conducta hacia los
otros, y en la de éstos hacia nosotros.

5. Dominar las relaciones: «El arte de las relaciones es, en gran medida, la
capacidad de gestionar las emociones de los deméas», segun Goleman. Al usar el
Método Sedona para liberar la carga emocional, empezamos a desarrollar de forma
natural una capacidad para relacionarnos mejor con las otras personas. Ademas,
éstas encuentran mayor placer en relacionarse con nosotros y darnos lo que
queremos, lo cual, en el trabajo, facilita el flujo de intercambios comerciales entre los
colegas, y, fuera de él, con los clientes.

Desde 1974, los instructores del Método Sedona han estado ayudando a personas y
organizaciones a desarrollar la inteligencia emocional, y a trascenderla hasta llegar al
dominio emocional. En lo que resta de este capitulo, descubrirds mas cosas sobre
cémo y por qué utlizamos el Método Sedona para construir las habilidades
emocionales relacionadas mas arriba en beneficio de las organizaciones.
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Trascender del paradigma del control

La mayoria de las organizaciones estan construidas sobre la base de una imperiosa
necesidad de controlar sus entornos interno y externo. Pero cuando la organizacion
esta dirigida por un equipo que quiere controlar los resultados, se suelen tomar malas
decisiones. Por mucho que el equipo planifique, sus planes normalmente se malogran
cuando se elaboran desde un sentimiento de carencia (deseo de control). En el
Capitulo 4 deciamos que «la resistencia es empujar al mundo para que él empuje en
sentido contrario». Un estilo de gestidén controlador crea una innecesaria presion en
contra desde el entorno y desde los diferentes niveles de la organizacion.
Cuando las personas o los grupos empiezan a despojarse de una parte de su deseo
de controlar, por pequefia que sea, experimentan un acentuado incremento de la
armonia, y la eficacia dentro de sus organizaciones, y de su efectividad en el ambito
comercial. Si formas parte de la direccién de una organizacién que ande perdida en el
deseo de control, debes saber que puedes cumplir tu cometido de muchas formas,
entre ellas la de liberar. Cuando sueltas el deseo de controlar al personal que de ti
depende, dejas de dar por sentado que debes microdirigir tu equipo, y veras como vas
delegando responsabilidades con mayor facilidad. En realidad, liberaras incluso las
tareas que delegas, lo cual hara que se realicen. Ademas, estaras dispuesto a ceder
autonomia a tus comparieros de equipo, en vez de pensar que debes dominarlos. Los
equipos con capacidad de decision propia hacen mas cosas con menor esfuerzo.
Si te resulta dificil delegar, limitate a hacerte las preguntas basicas de liberaciéon que
aprendiste en la Primera Parte, hasta que te sientas totalmente cdmodo al dejar en
manos de otro una determinada tarea. Al hacerlo, libera también sobre cualquier
pensamiento negativo de que la persona en quien delegues una tarea no va a hacer
su trabajo como corresponde. Siempre que veas que te preocupa el rendimiento,
vuelve a las preguntas de liberacion.
Observa, por favor, que no te estoy diciendo que cedas la responsabilidad a personas
cuya competencia sea cuestionable. Mientras no hayas soltado por completo tanto tu
necesidad de controlar como tus dudas sobre la persona en quien delegues, sigue
liberando hasta que la decisidn sea algo natural. Muchos directivos han oido hablar de
la necesidad de delegar y se sienten presionados a hacerlo. Sin liberar de verdad,
acaban por delegar como fruto de la desesperacion, lo cual no hace sino aumentar su
carga, en vez de aligerarla.
Si formas parte de un equipo, una de las mejores formas que tienes de contribuir a la
buena marcha de tu organizacion y tu propio trabajo es soltar tu resistencia. Muchas
veces tenemos que hacer a diario unas tareas repetitivas que no nos gustan.
Preglntate: ¢Podria soltar la resistencia

5 a hacer esta determinada tarea?
«El Metodo Sedona es una potente ;podria soltar la resistencia a no

herramienta comercial, sobre todo pacerla?
cuando se negocia desde una posicion  gj te repites estas preguntas unas

de ‘debilidad’. Elimina la resistencia, .yantas veces siempre que observes

fomenta el respeto mutuo, y €s muy que surge en ti una resistencia, veras
divertido de usar. No conozco técnica smo sueltas esta resistencia y haces

mas facil, que lo englobe todo y, ala vez |55 cosas con mayor facilidad, alegria y
gue sea tan facil de aplicar». prontitud.
—Ben Jansz, Buckingham  gyigentemente,  cualquier liberacién
(Inglaterra)  general que hagas también hara mas
facil tu trabajo. Te sentirds mejor e
incidirds positivamente en las personas
que te rodean.
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Construir y dirigir un equipo unido

Los auténticos lideres de cualquier organizacion son personas a las que los demas
consideran capaces de hacer las cosas bien. Es evidente que piensan en el interés
tanto de la organizacion como de los miembros del equipo con quienes trabajan, y no
s6lo en el suyo. Un compromiso como éste no se puede simular, por mucho que se
intente.

Pero se puede desarrollar. Cuanto mas sueltes, mas buscaras lo mejor para todos los
integrados en tu organizacion. Ademas, tomaras mayor conciencia de las opiniones de
los demas y tendras con ellos una relacion mas sincera. Al desvelar y manifestar tu
auténtico yo, la gente decidira de forma natural seguir el camino que les marques.

En muchas organizaciones, construir un equipo consiste en forzar unos vinculos
mediante la asistencia a actos ajenos al trabajo o intervenciones artificiales. Aunque
estas intervenciones pueden ser Utiles, y hasta divertidas, lo habitual es que sélo
produzcan los resultados a corto plazo de los que hablaba un poco mas arriba, en este
mismo capitulo. En cambio, es seguro que cuando los que trabajan juntos empiezan a
liberar crean unos vinculos espontaneos y en modo alguno forzados.

James: liberar para conseguir el éxito en el trabajo

James lleva utilizando el Método Sedona desde 1983. Lo descubrié en un seminario
en el que sélo ensefiamos la parte del Método referente a la liberacién del deseo de
aprobacion y control. Mas adelante, James adquirié el programa en audio del Curso
del Método Sedona, que es mas completo e incluye la liberacion del deseo de
seguridad. Asi, segun las propias palabras de James, es cémo ha incidido el Método
en su carrera profesional:

«Cuando asisti por primera vez al seminario sobre el Método Sedona, habia muchas
cosas en mi vida que me producian enfado. Trabajaba en Sillicon Valley como
programador informético y sélo ganaba unos 25.000 ddlares al afio. Estaba harto de
mi jefe porque no me gustaba su forma de entender mi trabajo, y me sentia limitado.
Entre otras cosas, queria que trabajara de nueve a cinco, pero yo queria un horario
flexible. Cuando empecé a liberar, lo primero que observé fue que desaparecia mi
enfado. Una vez conseguido esto —ya no era una victima—, me puse a buscar otros
trabajos.

»Acabé por trasladarme a Pacifica, al sudoeste de San Francisco, y en mi nuevo
trabajo pasé a ganar 35.000 dolares. El curso fue en abril y esto sucedia en junio.
Luego estableci algunos contactos de trabajo, y me llamé una agencia para
proponerme un puesto en Nueva Jersey y otro en Seattle, ambos por 75.000 délares.
Me decidi por el de Seattle, pues parecia que estaban mas interesados. Sucedia esto
en octubre de ese mismo afio. Otras cosas de mi vida también estaban cambiando.
Conoci y me enamoré de mi mujer. Mejor6 mi estado de salud. Los cambios se
produjeron de inmediato.

»Varios afios mas tarde, después de pasar por la universidad y trabajar en el
extranjero, regresé a Seattle y acepté una sustancial reduccion de mi sueldo para
trabajar en una de las principales empresas de programas informaticos. Deseaba
trabajar alli. Pero por entonces teniamos tres hijos pequefios, el pago de una hipoteca,
el coche y los préstamos para lo estudios de nuestros hijos. Mi esposa y yo sentimos
la tentacion de depender de las tarjetas de crédito. Mi nueva directora no era una
persona de las que ayudan, sino combativa. Me atacaba siempre que habldbamos, a
menudo con la sonrisa en los labios. El trabajo no iba como debia, y yo deseaba la
aprobacién y el control. Pero, debido a mi inseguridad econémica, no me sentia con
fuerzas para enfrentarme a mi jefa.

»Recordé el valor de la liberacion cuando compré el programa en audio del Curso del
Método Sedona, en el que se explicaba el proceso de soltar el sentimiento de deseo
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de seguridad. Me pasé la noche liberando energia para conseguir la seguridad. Solté
los sentimientos sobre temas econdémicos y sobre ataques verbales. A partir de
entonces, dejé de acobardarme cuando mi jefa me chillaba, y tras un par de reuniones,
consegui mantenerme firme. Después de eso, la mujer no volvié a reunirse conmigo, y
apenas la veia. Lo bueno de todo ello es que ella no interferia en mi trabajo, y yo podia
hacerlo como era debido. Lo malo era que no existia comunicacién. Llegamos a hacer
por correo electrénico el analisis de mi rendimiento. Durante un tiempo, pensé en dejar
la empresa; luego intenté cambiar de puesto, pero ella lo impidio. Al final fue ella quien
me ascendio a director de un equipo de pruebas de programas.

»Como director, pasaba mucho tiempo pensando cémo aplicar el Método a las
situaciones que se planteaban en el trabajo. Pensaba en mi historia con el Método. Al
principio, lo Unico que deseaba era librarme de mi enfado y pasar a un estado de
orgullo. Era un objetivo que ya me habia marcado antes de ser director de grupo,
porque hacia que me sintiera mas feliz. Fue algo que funcioné bien mientras fui un
miembro mas de la empresa, pero no mucho cuando ascendi a director. A la gente le
distrae la energia emocional de la superioridad. Sabia que necesitaba pasar al coraje.
»A partir de entonces, cuando observaba que me sentia ‘mejor’ que los demas,
soltaba el deseo de rebajarles hasta que sentia que éramos iguales, todos miembros
de un equipo, hijos de Dios que trabajaban con un mismo objetivo. Cuando veia que
pensaba que alguien era ‘estlpido’, liberaba en el momento. Podia hacerlo mientras
conversabamos. Podia escuchar y liberar. No queria poner limites artificiales a lo que
la gente hiciera. Al soltar, recibia agradables sorpresas. El personal demostraba mayor
capacidad o, si eran de otro equipo y estdbamos en desacuerdo, prestaban mas
atencion a mis sugerencias y llegabamos a un compromiso. Nunca hubo peleas en mi
departamento, pese a que la cultura de la empresa a menudo era adversa. Como
resultado de mi capacidad para mantener unidos los grupos llegué a ocupar el puesto
de primer director de pruebas de la empresa durante unos afios. Las personas que
trabajaban conmigo se sentian comodas y, por consiguiente, tenian ideas mas
creativas y fuera de lo comun que las de otras personas. Hicimos bien nuestro trabajo.
Debo todo este éxito al Método.

»Me encanta el sentimiento de liberar. Es como si del centro de mi cuerpo, del
abdomen vy el térax, brotara la energia. Como si se desprendieran de mi costras de
suciedad y emergiera algo que éstas ocultaran. Cuando libero, normalmente siento un
cosquilleo y, a veces, oigo como una explosion. Sé que en mi interior hay emociones
aprisionadas, y todo eso es sefial de que los muros de la prision se estan moviendo».

Acabar con el estrés
Si te interesa crear un ambiente libre de estrés, adopta un principio bien simple: Pide,

no impongas. Quiza te acuerdes de
gue algo de esto leiste en el Capitulo

«Como alumna de toda la vida y formadora
de desarrollo personal, he seguido e
impartido muchos cursos, he comprado
miles de cintas y he leido cientos de libros.
Puedo, decir sin reservas que ninguno ha
tenido mas fuerza ni lo he podido aplicar de
forma mas inmediata a. mi vida. Estoy
relajada, llena de energia y centrada en la
preparacion de diversas conferencias —todo
un logro. Lo que me encanta es que puedo
liberar en un instante».
—Betty Mahallk, Las Vegas
(Nevada)

4. Con este enfoque, observaras un
destacado aumento del nivel de
cooperacion que recibas de quienes
deban informarte y rendirte cuentas,
y aligeraras su estrés y el tuyo.

Otra buena forma de reducir el
estrés en el trabajo es dejar de
empujarte y de empujar a los demas
a hacer lo que se deba conseguir.
Como ya he dicho en alguna otra
parte, cualquier presiébn —incluso
sobre uno mismo— produce otra
idéntica de aquel, o aquello, a quien
se presiona. Por lo tanto, si observas
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gue te presionas o presionas a los demas, simplemente libera, siéntate y adopta en tu
interior la actitud de contemplar, j0 mejor que sepas, cdmo se suceden las cosas.
Acepta que todo esta bien y desarrollandose como debe. ¢Significa esto que ya no
debes dar mas o6rdenes? Claro que no. ¢Significa que no debes exigir- te? No,
tampoco significa eso. Cuando sueltas los sentimientos y los deseos que producen
estrés, lo Unico que ocurre es que creas el espacio necesario para que las cosas se
lleven a cabo con mayor facilidad y eficacia.

Incluso cuando los sentimientos y las situaciones que tl y quienes trabajan contigo
liberais no pertenezcan especificamente al entorno laboral, esa liberacion mejorara el
bienestar de la organizacién en su conjunto y de todos los que en ella trabajen. De
este modo, las condiciones laborales estresantes pueden llegar a serlo menos en un
espacio relativamente corto.

La presién de los plazos

En la mayoria de las organizaciones el tiempo se considera un articulo de lujo y
escaso. Y es verdad, el tiempo es precioso, pero sélo escasea si asi lo piensa uno. En
la mayoria de los casos, cuando te apresuras o te sientes agobiado por unos plazos, la
consecuencia es que disminuye tu eficacia, y asi lo demuestran los resultados. La
primera vez que me di cuenta de ello fue en mi propia empresa. Cuando acepté
planificar de antemano pero sabiendo que los planes podian o no cumplirse segun lo
programado, descubri que mis empleados y yo mismo ibamos menos agobiados vy, al
mismo tiempo, cometiamos menos errores. Tomarnos tiempo nos permitia trabajar con
un grado de eficacia muy superior.

Asi pues, siempre que veas que vas corriendo, suelta la presién, lo mejor que puedas,
adoptando para ello la actitud de que dispones de todo el tiempo del mundo.

Como sefialaba en el Capitulo 2, hay otra forma de decir esto mismo: Haz lo que
hagas cuando lo estés haciendo, y no hagas lo que no hagas cuando no lo estés
haciendo. La mayoria de nosotros empleamos el tiempo en pensar en lo que no
estamos haciendo y nos castigamos por ello. O no dejamos de pensar en hacer algo
determinado que consideramos divertido, entretenido o simplemente mas productivo.
Ambos tipos de actividad mental nos impiden estar en lo que estamos haciendo. Por
esto, por el simple hecho de estar en lo que hacemos parece, que el tiempo se
expande. De esta forma nos centramos mejor y hacemos el trabajo con mayor
facilidad y eficacia.

A medida que avance el dia, suelta los sentimientos sobre cémo lo vas empleando.
Quiza te sientas frustrado por el mucho tiempo que requieren determinadas cosas o
por lo que no consigues terminar. Cualesquiera que sean tus sentimientos en relacion
a como empleas el tiempo en cada momento, permitete soltarlos. Es posible que
descubras, por ejemplo, que tu politica de puertas abiertas se basa en el deseo de
contar con la aprobacién de tus empleados, aunque ello suponga que pierdas el
tiempo. O que tu deseo de seguridad te hace sentir la necesidad de hablar con las
personas siempre que éstas quieran, incluso cuando ello suponga una interrupcion.
Soltar los sentimientos y los deseos relacionados con el uso que hacemos del tiempo
facilita cambiar los actuales modelos improductivos.

Si te organizas mediante un determinado sistema de gestion del tiempo, simplemente
incluye en ese programa la liberacion, de la forma que consideres mas oportuna. Te
sera de ayuda repasar las formas abreviadas del Proceso de Objetivos y el Proceso de
Actuar de los que hablabamos en el Capitulo 8. Invertir un poco de tiempo y esfuerzo
en incorporar la liberacién a tu rutina diaria es probable que te compense con creces y
se traduzca en una mayor disponibilidad de tiempo.
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Vender con eficacia

En toda interaccion vendemos nuestras ideas y nos vendemos a nosotros mismos.
Cuanto mas sepamos liberar y tratar de dar con la mutualidad en vez de imponer
nuestros deseos a los demas, mas facil nos sera atraer a éstos a nuestras posturas.
Por consiguiente, pon todo tu empefio en ver la interaccion desde el punto de vista del
otro. En vez de ansiar el acuerdo y cerrar el trato o la venta, suelta. Considera si
puedes encontrar una manera de conectar con el ser humano que también forma parte
de tu transaccion.

Al liberar tus necesidades, verds que se satisfacen con mucha mas facilidad.
Observaras también que los demas también existen, y te preocuparas sinceramente
por lo que puedan necesitar. Es mucho mas probable que las personas deseen tu
éxito si se dan cuenta de que te preocupas por ellas.

La liberacion se traduce en ventas, y ademas ayuda a que todas las actividades que
implican una relacion fluyan con mayor suavidad. Con el Método Sedona, cuando te
emplees en comunicar ideas importantes a los demas, pasaras de forma natural del
escenario de «ganar o perder» al de «ganar o ganar».

Dominio de los objetivos

Con el uso del Método Sedona, puedes eliminar del proceso de determinacion de
objetivos el estrés, la presion y el desencanto, sin por ello dejar de conseguir esos
objetivos, incluso sin esfuerzo alguno. Basta con que sigas las orientaciones del
Capitulo 8, «Fijar y lograr tus objetivos», y ver cdmo éstos se van cumpliendo facil y
rapidamente.

Los grupos pueden trabajar en objetivos comunes si todos emplean el Método
Sedona. Si diriges algin grupo, deja que sus miembros liberen individualmente sobre
el mismo objetivo. Una forma de iniciar este proceso es escribir el objetivo en un papel
0 un tablén para que las personas compartan y liberen sus consideraciones y
sentimientos acerca de ese objetivo. Al hacer que todos liberen juntos sobre cada uno
de los temas que se susciten, todo el grupo puede pasar rapidamente a una actitud
interior mucho mas positiva sobre el objetivo.

Dirigi el proceso que acabo de exponer durante una intervencion con un grupo de
investigacion y desarrollo compuesto por cientificos e ingenieros, y los resultados
fueron muy buenos. Antes de ponernos a trabajar, habian estado compitiendo con otra
empresa por conseguir poner en el mercado un determinado producto, conscientes de
que quien fuera el primero en introducirlo se llevaria la mejor tajada de un negocio
emergente. Llevaban tres afos trabajando en el desarrollo de ese producto, disponian
de menos de seis meses para disefiar un prototipo, y no hacian mas que encontrarse
con un obstaculo tras otro tanto ,en la creacion del producto como en conseguir los
adecuados socios externos para llevar el proyecto a buen término. Todos los del grupo
se sentian desesperados y pensaban que seria imposible completar la tarea, aunque
dispusieran del doble de tiempo.

Antes de ponernos a trabajar juntos sobre el objetivo, lo hicimos sobre la resistencia
inicial a abordar ese objetivo de esa forma. Luego, la actitud general cambio, y
pudimos trabajar sobre el objetivo. Aunque sélo nos centramos en él una vez, como
parte de una intervencién de dos dias, lo que ocurrid a continuaciéon sorprendio al
grupo y a mi mismo. Pasaron de pensar y creer que la tarea era imposible a
completarla antes de lo previsto.

Decisiones sdélidas
Como directores y miembros de equipos de una organizacién, especialmente en las

circunstancias actuales de rapidos cambios, es fundamental la capacidad de tomar las
decisiones adecuadas y, a partir de ellas, emprender las correspondientes acciones. Al
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soltar con el Método Sedona, normalmente observaras que descubres tu intuicion, tu
saber innato.

Te recomiendo que uses el Proceso de Ventajas/Inconvenientes expuesto en el
Capitulo 10. Siempre que dudes sobre lo que convenga hacer o qué decision tomar, la
pequefia cantidad de tiempo que inviertas en usar este proceso te ahorrara muchisimo
mas tiempo, energia y frustracién. Veras que decides con mas seguridad, lo cual,
evidentemente, se traducira en una accién mas positiva para ti y tu equipo.

Trabajar con gente dificil

En el mundo de los negocios, practicamente todo el mundo ha trabajado, en un
momento u otro, con un jefe dificil, ha tenido a su cargo a un empleado dificil, 0 ha
debido batallar para congeniar con algin compafiero de trabajo. Estas interacciones
realmente nos pueden amargar la vida, a menos que soltemos el deseo de
aprobacion, control y seguridad en relacion con esas personas. Por lo tanto, os
aconsejo —a ti y a todos los de tu organizacion— que empecéis a usar de forma
regular el Proceso de Limpieza expuesto en el Capitulo 11. Es un ejercicio magnifico
para antes y después de reuniones internas, y para antes y después de visitas de
venta u otras interacciones con clientes y vendedores externos.

Como regla general, sugiere que el personal que de ti dependa siga el Proceso de
Limpieza siempre que haya surgido algin problema, o cuando se prevea que va a
surgir. Este proceso basta para llevar la armonia a todas esas relaciones que acabo
de mencionar, y a otras muchas que se podrian afiadir.

Una ultima idea

Espero que este capitulo te haya sido Gtil para incorporar las herramientas del Método
Sedona a tu organizacidon. Cuando las personas de ésta acepten y dominen los
principios y procesos expuestos en este libro, te aseguro que todo el sistema
organizativo empezard a funcionar con un grado cada vez mayor de eficacia y
productividad. Ademas, ta y tus colegas os sentiréis mas libres, mas contentos, mas
unidos y mas satisfechos.
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Ayudar a nuestro mundo

En mi opinién, cuando liberas para corregir tus problemas y lograr tus objetivos, estas
ayudando también al mundo. Cada vez que liberas un sentimiento, un pensamiento o
una creencia sobre algo o alguien, desvelas mas cosas sobre tu naturaleza solicita.
Como solia decir Lester Levenson: «Una persona sola con el corazén lleno de amor
podria hacer mas por arreglar los problemas del mundo que todas, las personas que
tratan activamente de solucionarlos». En tu corazdn habita el amor, justo debajo de las
limitaciones imaginarias que vas eliminando cuando liberas. Ademas, creo que
siempre que sueltas, eliminas las limitaciones de la conciencia global y de la tuya
propia.

A mediados de los afios setenta, cuando se empez6 a ensefiar el Método Sedona,
algunos se preguntaban si seria posible que alguien lo utilizara para adoptar actitudes
mas destructivas frente al mundo. Mi experiencia de muchos afios me dice que las
personas, cualquiera que sea el momento de la vida en que se encuentren, cuando
empiezan a usar el Método y a descubrir su coraje, aceptacion y paz naturales,
siempre tienden a hacerse mas constructivas. La motivacion para emprender acciones
gue la mayoria considerariamos destructivas simplemente desaparece.

Liberar para ayudar a nuestro mundo

Ademas de que en el ambito individual uno, a medida que va liberando, se convierte
en una persona mas pacifica, carifiosa y constructiva, hay otras formas de aplicar el
Método Sedona para ayudar al conjunto. Veamos algunas de ellas.

Pensar siempre en lo mejor

Cuando pensamos en el mundo, la mayoria no albergamos imagenes especialmente
positivas. Basta con ver las noticias en la television, escucharlas en la radio o leer la
prensa para saber a qué me refiero. De hecho, muchas personas me han dicho que
las noticias son un factor importante del estrés diario que padecen. Pero somos
muchos los que nos sentimos empujados a ver, leer o escuchar las noticias para saber
gué pasa en el mundo. Otros dejan & hacerlo, para evitar que les influya lo que
consideran algo negativo. No te recomiendo que te obsesiones con las noticias, pero
tampoco que te desconectes de ellas. En su lugar, cuando las veas, las oigas o las
leas, permitete liberar de la forma que expongo a continuacion.

Para soltar cualquier sentimiento que te generen las noticias, por ejemplo, enfado,
ansiedad o resistencia, imagina el mundo tal como quisieras que fuera. Luego, libera
cualquier otro sentimiento o pensamiento opuesto que indique que tal mundo no puede
ser 0 no es posible.

Al mismo tiempo, pon todo tu empefio en aceptar el mundo tal como es, soltando para
ello el deseo de cambiarlo (véase el Capitulo 5, «Tu clave para la serenidad»). Cuanto
mas sepas aceptar el mundo tal como es, mas capaz seras de proyectarle amor y
perfeccion.

Al liberar al tiempo que estas informado de lo que ocurre en el mundo, realizas tu
aportacion a éste aunque no emprendas ninguna accion concreta.
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Piensa en soluciones

Muchas personas, incluso las de
mejores intenciones, observan que
tienen una actitud «anti» lo que no les
gusta del mundo. Ocurre, sin
embargo, que si somos anti algo,
seguimos conservando este algo en la
mente —a veces con mayor fuerza
aun que quienes estan a favor de ello.
Todo el sentimiento antibelicista que
habia en EE UU durante la Guerra de
Vietnam, por ejemplo, no hizo que el

«El uso del Método Sedona me ha
concienciado hasta un punto que jamas
habia experimentado. Como sacerdote que
soy, escuchar es algo esencial en mis
relaciones con las personas que acuden a
mi en busca de orientacién. El Método
Sedona me ha proporcionado un sistema de
hacer preguntas sin molestar y de aclarar
muchas cuestiones. Facilita el hecho de
soltar, sin que por ello nadie deba sacrificar

conflicto del terminara de inmediato.
Enviamos energia a cualquier cosa
que alberguemos en la mente, y
contribuimos a su existencia.

su propia valia. Gracias por poner este

Método al servicio del mundo en su
conjunto».

—Rvdo. Kim English, Ashville

Center of Religious Science.

Estas son algunas maneras de Ashville (Carolina del Norte)

reconfigurar nuestras preocupaciones:

en vez de estar en contra de la

contaminacién, estemos a favor del medio ambiente; en lugar de estar en contra de la
discriminacion, estemos a favor de la igualdad; en vez de estar en contra de la guerra,
estemos a favor de la paz. Al igual que ocurre con el Proceso de Objetivos (véase pag.
185), conviene pensar en la solucidn, no en el problema, con lo que se consigue
mucho mas con mucho menor esfuerzo y, de paso, se es mas constructivo.

Apoyar a nuestros dirigentes

Algo dificil para la mayoria de nosotros, en especial si tenemos opiniones politicas
distintas. Nuestros lideres suelen convertirse en una especie de pararrayos para todo
aquello que no nos gusta de nuestro mundo. Pero los dirigentes politicos sélo
representan la conciencia general de su regién o pais. Participa y vota al candidato
gue prefieras, pero ayuda al que gane, aunque no estés de acuerdo con él.

Si albergas odio, en vez de amor, hacia los lideres politicos, formas parte del
problema, no de la solucidn. Si dicen o hacen cosas con las que no estas de acuerdo,
diselo (escribeles, mandales un correo electrénico, llamales por teléfono, no les votes),
y al mismo tiempo libera las reacciones interiores que el resultado te produzca.
Cuando hagas oir tu voz, haz que influya de la manera mas positiva de la que seas
capaz.

En este sentido, un buen procedimiento es el de la Limpieza (véase el Capitulo 11). Si
todos siguiéramos el Procedimiento de Limpieza con nuestros lideres, muy pronto la
energia dindmica del mundo cambiaria drasticamente para mejor. Imagina cédmo seria
el mundo si todos reconociéramos a nuestros dirigentes el derecho a ser como son y
los quisiéramos como son. Esto solo supondria ya toda una diferencia, porque
entonces nuestros lideres se podrian centrar en corregir los problemas concretos, en
vez de tener que protegerse de reacciones negativas.

Ejercer la amabilidad y el carifio

Como decia en el Capitulo 17, «La magia de las relaciones», dar sin desear nada a
cambio es una magnifica forma de favorecer nuestras relaciones con los demas.
También es una manera estupenda de ayudar al mundo. Asi pues, busca formas de
dar a tu comunidad, tu lugar de culto y tu pais. En resumen, a cualquiera que
conozcas y que pueda beneficiarse de tu ayuda.
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Pero da siempre en la medida de tus posibilidades. Puedes dar mediante el servicio,
los conocimientos o simplemente compartiendo amabilidad y respeto. El dinero no es
siempre la Unica forma de dar, ni siquiera necesariamente la mejor. Asegurate,
ademas, de que no das en tu propio perjuicio. Tu vida y la de quienes estan a tu
cuidado no deben padecer como consecuencia de tu magnanimidad. El sacrificio y el
sufrimiento innecesarios no te ayudan, ni ayudan a las personas u organizaciones a
guienes pretendes apoyar.

Dos son las claves para ayudar de verdad a los demas y al mundo:

1. Dar sin desear nada a cambio, ni siquiera reconocimiento o agradecimiento.

2. Piensa que aquellos a quienes ayudes ya son personas completas y perfectas tal
como son, unas personas como t mismo. Deja que sean quienes son —reconéceles
su ser—, en vez de considerarlas imperfectas y necesitadas de soluciones o ayuda.

La unica forma de llevar a la practica esas dos actitudes es liberar. Libera tu deseo de
reconocimiento o de recibir algo a cambio. Libera cualquier idea que puedas tener
sobre aquellos a quienes ayudes.

La amabilidad y el carifio no s6lo ayudan al mundo, también te ayudan a ti. Cuanto
mas des desde una perspectiva liberada, mejor te sentiras, y tu mundo personal
reflejara tu bondad interior.

Comparte este mensaje con todos
aguellos que se muestren receptivos a él

Si has leido hasta aqui, espero que estés de acuerdo conmigo en que el mensaje y los
procesos que se exponen en este libro pueden ayudar de verdad al mundo.
Imaginemos un mundo donde las personas se liberen del pasado y vivan y amen el
momento presente. Un mundo donde los conflictos se resuelvan mediante el debate y
la liberacion, no con la violencia y la agresividad. Un mundo donde todos suelten
cualquier sentimiento que no sea de amor y desvelen su auténtica naturaleza solicita.
Un mundo que ayude a las personas a ser ellas mismas. Este es el mundo que atisbo
a medida que aumenta el nimero de personas que aprenden a liberar y a querer lo
gue existe.

Si participas de esta vision, te animo a que compartas este libro con todo aquel que
pienses que se puede beneficiar del mensaje que contiene. Evita, sin embargo, que el
entusiasmo inicial te haga actuar como los joévenes de la siguiente historia. En una
reunidon de scouts, dos muchachos comunican sus buenas acciones a su jefe de
grupo. Primero se levanta uno y dice que ayudd a una anciana a cruzar la calle. Luego
se levanta el otro y dice que ayudd a la misma anciana a cruzar la calle. El jefe se
gueda extrafiado y les pregunta: «Por qué tuvisteis que ser los dos quienes ayudarais
a cruzar la calle a la misma sefiora?» Y lo chicos responden al unisono: «Porque no
gueria andar».

Muchos de nosotros, cuando nos sentimos entusiasmados con alguna idea, podemos
exagerar el deseo de compartirla. Por favor, no pretendas que todo el mundo engulla a
la fuerza todas estas ideas. Comparte la liberacibn Unicamente con quienes se
muestren receptivos e interesados. Por otro lado, es posible que las personas tengan
mas interés del que en un primer momento puedas pensar.

Uno de los descubrimientos mas liberadores y reveladores que hice cuando empecé a
ensefiar el Método Sedona fue la diversidad de personas que se sentian atraidas e
influidas por esta obra. Mi experiencia me confirma en mi creencia de que cualquiera
gue desee sinceramente cambiar o mejorar su vida, y que tenga la minima disposicién
para hacer algo al respecto, se puede beneficiar del Método Sedona. Te invito a que te
unas a mi para compartir con el mundo el mensaje de posibilidad y libertad.
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Los pasos siguientes

Te felicito por haber concluido ElI Método Sedona. Cuando apliques lo aprendido a tu
deseo de tener cualquier cosa que decidas en la vida —incluido el conocimiento
trascendental—, observaras que tus supuestos problemas desaparecen y que tu
libertad natural brilla con una intensidad cada vez mayor. Cuando incorpores la
liberaciéon a tu vida, ésta se ira volviendo mas facil, al igual que el uso de estas
técnicas. Incluso los objetivos que considerabas mas inalcanzables se haran realidad
de forma mas facil. Esta progresion seguira hasta que te sientas cémodo en todo
momento con el Ser que siempre has sido, y veas la perfeccion de Todo lo que Existe.
Las sugerencias que siguen pretenden ayudarte a obtener de forma permanente el
mayor provecho del material que se expone en este libro:

1. Aplica este material a todos los aspectos de tu vida. Analiza y piensa en la libertad y
la liberacion unos minutos todos los dias. Sera suficiente para obtener grandes
beneficios. Sin embargo, si dejas que la liberacién esté en tu mente y tu corazon
durante todo el dia, los resultados aumentaran de forma exponencial. Al igual que
ocurre con todo lo demas, cuanta mas energia emplees en el proceso, mas obtendras
de él.

2. Repasa a menudo el material. Cuanto mas releas las ideas de este libro y las
apliques, mas provecho les sacaras. A medida que vayas creciendo interiormente,
comprenderas mejor lo aprendido y sabras aplicarlo con mayor fuerza. Siempre que
vuelvas a leer el libro piensa que lo lees por primera vez. Analiza todos los ejercicios
con la mejor disposicion posible.

3. Comparte lo aprendido. Hablar de estas ideas y estos ejercicios con tus amigos,
familiares y conocidos hara que amplies y profundices en tus conocimientos. Rodearse
de personas de actitud parecida a la nuestra e interesadas en profundizar en su
libertad y en la liberacién de sus penas reporta beneficios adicionales. Sin embargo,
comparte este material Unicamente con quienes estén interesados de verdad en
conocerlo. Reconoce el Ser de las personas que conozcas, considera que ya son
perfectas, compartan o no tu interés.

4. Forma un grupo de apoyo al Método Sedona, o incorpérate a alguno que ya exista.
«Siempre que dos o mas se relnan en mi nombre» se produce una recarga de
energia. Cuanto mayor sea el grupo, mayor serd esa energia. Lester Levenson solia
decir que la energia de los grupos es «cuadrada». En otras palabras, dos personas
tienen la fuerza de dos multiplicado por dos; tres, la de tres multiplicado por tres, etc.
Otro beneficio de participar en un grupo es ver el material desde una perspectiva
distinta de la nuestra, lo cual hace que nuestra comprension se agudice. (Véase
«QOrientaciones para los grupos de apoyo del Método Sedona»).

5. Lee el libro Happiness is free and it's easier than you think, que escribi en
colaboracion con Lester Levenson. En él aprenderas el Proceso Holistico de
Liberacion™ y conoceras algunos de los cimientos del Método Sedona. En el libro, las
palabras y los aforismos de Lester, todos de gran fuerza, van acompafiados de mis
comentarios y ejercicios.

6. Profundiza en tu conocimiento del Método Sedona®, y para ello asiste a seminarios
0 sigue los programas en audio u on-line que presenta Sedona Training Associates.
En este libro, he hecho todo lo posible para impartir todo el curso de forma asequible y
gue sea facil de aplicar. Sin embargo, para muchos la lectura del libro no puede

193



sustituir la comprensién experiencial que deriva de un aprendizaje mas interactivo del
Método. Todas estas formas de aprenderlo se complementan.

7. Si formas parte de una organizacién o un grupo que quieran aplicar a todo su
sistema estas ideas, puedes ponerte en contacto con nosotros para informarte sobre
nuestros Programas del Método Sedona, que personalizamos para cada caso.

Sedona Training Associates
60 Tortilla Drive
Sedona, AZ, 86336
(928) 282-3522 0 (888) 282-5656

Ta tienes la clave de tu felicidad, tu salud, tu bienestar y tu éxito. Lo Unico que has de

hacer es emplearla para abrir los secretos de la libertad y la felicidad que esperan ser
descubiertos dentro de tu propio corazon.
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Orientaciones paralos grupos de apoyo del
Método Sedona

El objetivo de un grupo debe ser ayudar a cada uno de sus miembros a sacar el
maximo provecho posible del uso que haga del Método Sedona. Es importante que se
cree un espacio seguro en el que todos se sientan libres para participar, pero nunca
presionados a hacerlo. La mejor forma de crear este ambiente es que cada una de las
reuniones del grupo —si se decide hacer reuniones— la dirija una persona diferente.
De este modo se evita que alguien domine el grupo, y ademas se favorece que los
miembros de éste vayan adoptando la actitud de ayudar a los demas.

Cuando alguien plantee algun tema fisico o psiquico que normalmente deberia tratar
un profesional médico, hay que animarle a que se busque este tipo de ayuda
profesional. Los grupos de apoyo no se deben utilizar nunca de sustitutos de la
asistencia médica competente, sino como una ayuda para el crecimiento personal y
espiritual de cada uno de sus miembros.

Todos los miembros del grupo deben comprometerse a que no salga de éste nada que
tenga un caracter personal y que se comparta en las reuniones. De este modo, todos
los asistentes se sentirdn perfectamente seguros y cémodos. Es un compromiso que
conviene recordar siempre que el grupo se relna.

Para facilitar el maximo apoyo, es util que el grupo se relina semanalmente. Si tal
frecuencia se considera dificil, bastara con una reunion al mes.

Si se usan las casas particulares para reunirse, conviene ir cambiando de casa para
repartirse los légicos inconvenientes. Lo ideal es encontrar un sitio publico y cobmodo
para todos. 3 Las instrucciones que siguen estan destinadas a quien dirija el grupo de
apoyo.

Aceptar atodos

Lee al grupo en voz alta las siguientes preguntas de liberacién. Luego, deja unos
minutos de silencio para que todos puedan centrar- se y tomar conciencia de su
presencia en la habitacion. Procura crear un espacio en el que todos los asistentes se
sientan seguros.

Preguntas de liberacion para
iniciar un grupo de apoyo

Estas preguntas estan pensadas como orientaciones. Puedes usarlas antes de afiadir
cualquier otra de las que has visto en este libro. Si alguien del grupo dispone del
Programa en Audio del Método Sedona, se pueden usar las preguntas de liberaciéon de
las cintas, que también podras utilizar después para los ejercicios en las reuniones de
ese grupo de apoyo.

Siéntate, ponte cdmodo y concéntrate. Puedes cerrar los 0jos o mantenerlos abiertos,
como prefieras.

Inspira profundamente y, al espirar, deja que cualquier tension de tu cuerpo se libere.
Explora cuidadosamente tu cuerpo para localizar cualquier tensién. (Pausa). Si
encuentras alguna: ¢,Podrias soltar el deseo de controlarla y dejar que se libere?
Piensa ahora en las Ultimas 24 horas y observa si hay en ellas algo que desearias
cambiar o controlar. (Pausa). Si lo hay: ¢Podrias soltar el deseo de cambiarlo o
controlarlo?
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¢Existe en tu vida, en este momento, alguna persona o alguna circunstancia que
genere un sentimiento de deseo de aprobacion? (Pausa). Si es asi: ¢ Podrias soltar el
deseo de aprobacion?

¢ Dijiste 0 hiciste recientemente algo que generara un sentimiento de deseo de
aprobacion? (Pausa). Si es asi: ¢ Podrias soltar ese deseo de aprobacion?

Busca en las Ultimas 24 horas algo que siga preocupandote. ¢Esa persona o esa
situacion en la que piensas genera un sentimiento de deseo de aprobacién, de control,
de seguridad o de supervivencia? (Pausa). De ser asi: ¢Podrias dejar que se soltara
tal deseo? (Repite el proceso si es necesario)

¢El hecho de estar aqui esta tarde genera en ti algin deseo? (Pausa). Si es asi,
analiza si es un deseo de aprobacion, de control, de seguridad o de supervivencia.
(Pausa). Cualquiera que sea ese deseo:

¢ Podrias permitirte soltarlo?

Piensa si hay algo en mi, como lider del grupo de apoyo, que despierte en ti un deseo.
¢Es un deseo de aprobacion, de control, de seguridad o de supervivencia? Sea cual
sea ese deseo: ¢ Podrias dejar que se liberara? (Repite el proceso si es necesario).

Si viniste con un determinado tema con el que trabajar esta tarde, observa cual es tu
deseo ACTUAL sobre este tema. (Pausa). ¢Es un sentimiento de deseo de
aprobacion, de control, de seguridad o de supervivencia? (Pausa). Cualquiera que sea
el deseo: ¢,Podrias soltarlo? (Repite el proceso si es necesario).

Ahora concéntrate en lo que desees en este momento: aprobacion, control, seguridad
o supervivencia. (Pausa). Cualquiera que sea el deseo: ¢ Podrias soltarlo?

Concéntrate de nuevo en tu deseo ACTUAL. (Pausa). ¢ Podrias dejar que se liberara?
Analiza un poco mas tu interior para tomar conciencia del que es tu deseo ACTUAL.
Cualquiera que sea: ¢ Podrias permitirte soltarlo?

Poco a poco deja que tu conciencia se concentre en aspectos mas externos y, cuando
estés preparado, si no lo has hecho aun, abre los ojos.

Romper el hielo

Haz que los que participen en el grupo se conozcan por sus nombres, y que se
cuenten algun beneficio que ya hayan obtenido del uso del Método Sedona.

Trabajar en parejas

Haz que el grupo forme parejas que se puedan ayudar mutuamente al realizar algun
ejercicio del Método Sedona. Escoge un ejercicio adecuado del libro, por ejemplo la
liberacion general, el Proceso de Ventajas/Inconvenientes, el Proceso de
Gustos/Aversiones o el Procedimiento de Limpieza. Dedica unos 30 minutos mas o
menos al ejercicio. Di a las parejas que alternen la funcién de facilitar la realizacion del
ejercicio al compariero, o que cadi uno dedique 15 minutos a analizarse con la ayuda
del otro.

Di a todos que abran su ejemplar de El Método Sedona por el gjercicio que se esté
realizando, de manera que puedan recordar las fases de los diversos procesos. Luego,
antes de que se dividan en parejas, lee lo siguiente en voz alta:

Instrucciones para el trabajo en parejas

Colabora con tu compariero lo mejor que sepas. Recondcele su Ser y permite que
realice sus propias exploraciones. Cuando actles de facilitador en su liberacion,
procura liberar ta también. Observaras que, si tienes una actitud abierta, es algo que
se produce de forma natural. Evita dirigir a tu compafiero, juzgar sus respuestas o
reacciones, o aconsejarle. Evita también hablar de las exploraciones hasta que las
hayas terminado y hayas estado unos minutos en silencio. Asegulrate de aceptar los
puntos de vista de tu compafiero, aunque no coincidan con los tuyos.
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No quieras desempefiar el papel de asesor o terapeuta, aunque sea alguna de éstas
tu profesion. Si tu compafiero se encuentra en una situacion médica que normalmente
requeriria la atencion de un profesional de la medicina, recomiéndale que se procure
esa ayuda para esa situacion concreta. Si no estas seguro de si necesita 0 no atencién
sanitaria, puedes recomendarle que acuda al médico, por si acaso.

Haz que el grupo comparto
Haz que los miembros del grupo compartan voluntariamente los resultados de realizar
los diferentes ejercicios. Procura que el resto del grupo acepte sus opiniones, y
ayUdales a soltar y a lograr una mayor libertad.

Compartir los beneficios

Si asi lo pide, da al grupo una oportunidad mas para que comparta los beneficios
conseguidos.

Liberacién opcional
Si queda tiempo, lee el mismo grupo de preguntas de liberacion (véase pag. 370) que
se leyé al principio de la reuniéon —sustituyendo el periodo de 24 horas en funcién de
lo que haya durado ésta—, o pon la cinta de otro proceso del Programa en Audio del
Método Sedona.

Silencio

Deja que el grupo permanezca en silencio unos minutos a fin de que tomen conciencia
de su Ser.

Agradece a todos su asistencia
Da las gracias a todos por haber asistido a la reunién y animales a que mantengan el

silencio interior mientras regresan a casa o siguen con la jornada. Recuérdales el dia,
la hora y el lugar de la proxima reunién y sugiéreles que inviten a sus amigos.
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Beneficios obtenidos con el
Método Sedona

Utiliza el espacio que sigue para compartir los beneficios que hayas conseguido al
usar este material. Si lo prefieres, puedes emplear una hoja de papel aparte o
mandarnos un correo electronico a:

release@sedona.com

Para comunicarnos esos beneficios.

Autorizo a Sedona Training Associates a citar mis comentarios en materiales de
promocidn y futuros libros.

Firma:
Nombre:
Direccién:
Teléfono:
E-mail:
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El autor

HALE DWOSKIN es Director Ejecutivo y Responsable de Formacion de Sedona
Training Associates, una organizacion con sede en Arizona. En 1996 fue cofundador
de la empresa, cuyo fin es impartir cursos sobre técnicas de liberacién emocional
ideadas por su mentor, Lester Levenson. Imparte conferencias por todo el mundo, y ha
sido profesor de Esalen y del Omega Institute. Durante los Udltimos 25 afos, ha
impartido el Método Sedona a particulares y a empresas de todo Estados Unidos vy el
Reino Unido, y, desde principios de los afios noventa, ha dirigido cursos de formacién
de instructores y retiros avanzados. Es coautor de Happiness is free and it's easier
than you think (una serie de cinco libros).

Sedona Training Associates es una organizacion educativa y de formacion creada
para seguir cumpliendo el deseo de Lester Levenson de compartir los métodos
practicos y eficaces que él descubrié para eliminar los obstaculos que la propia
persona se impone y que le impiden conseguir la abundancia, la salud, la felicidad y el
éxito.

Miles de personas de toda clase y condicion de todo el mundo se han beneficiado ya
de esta obra durante los ya casi 30 afios de historia del Curso del Método Sedona.
Hoy, Sedona Training Associates organiza seminarios en Estados Unidos, Canada,
Australia, Gran Bretafia, Europa y Japdn. Ademas, publica programas en cinta que se
distribuyen por todo el mundo. También edita un boletin trimestral, Release, y tiene su
web: wwwsedonapress.com
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