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vy SE MAS FELIZ

Tener una vida de pareja plena, més tiempo libre. .. Dos grandes expertos,
Alex Rovira y Brian Weiss, nos han propuesto claves para conectar
con la fuerza interior que te permitird lograr todo lo que te propongas.

a mayoria de gente ve
la vida como un climu-
lo de circunstancias
buenas y malas que se
suceden en funcidrede la suerte
y sobre las que poco o nada se
puede hacer para cambiarlas.
Pero desde la psicologia, la filo-
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sofia y la ciencia se estd demos-
trando que el poder reside den-
tro de nosotros y que somos los
tinicos responsables de nues-
tra realidad, aungque muchas
veces de forma inconsciente.
Alex Rovira y Brian Weiss, dos
guriis mundiales de la psico-
logia, te proponen varias vias
para que tomes conciencia de
los patrones en base a los que
estds creando tu vida. Solo ast
verds la fuerza que tienes y te
convertirds en la duefia de ta
propia existencia.
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UII gurt de por ser feliz, porque las me-  latoma de ninguna decisién.
M}’BG"JDH& jores cosas de la existencia  Puedeselegir quedarte contu
curiosa son gratis. Para desmontar  relacion aburrida pero tam-
Descubre tu brijula esas creencias, “debemos  bién tienes la oportunidad de
Alex Rovira te invita a que  enfrentarnos anuestros de-  intentar mejorarla.
busques en tuinterior hasta  monios y ser valientes”., « Por otro lado, deja de que-
encontrar tu brijjula puesto (= Conécete a ti misma jarte de que los demds no te

que, para hacerte con las
riendas de tu vida, prime-
ro debes saber quién eres
¥, sobre todo, hacia dénde
quieres ir. Estos son los pa-

= Es urgente que dejes de
jugar al escondite con tu
verdadero yo y te atrevas de
una vez a realizar tus sue-
fios. Antes deberds dedicar

aman o no te reconocen ¥
empieza tii misma a amarte,
cuidarte, respetarte y valo-
rarte. Pasa de ser compla-
ciente para que te quieran

sos que debes dar. tiempo asaber qué esloque  a ser justa, lo que implica
(AT primero y mas urgente: realmente quieres:Plantéa- quetetendrdsencuentaati
AUTOAYUDA QUEHAN cambia tus esquemas fijos. te: ;qué amo, con qué soy  rmisma sin olvidar al otro.
BADOLA VLELTA AL oo o . . i
MUNDO. MNuestra forma de pensar feliz? 5i profundizas en tu iExperimenta!

gEdmao un economista
acaba siendo
bestzeller en libros de

nos conduce muchas ve-
ces a callejones sin salida.
“Tengo que ganarme la

pasado y conectas con esa
nifia que fuiste recibirds
pistas. Lo que te gustaba de

La vida es una aventura.
Mirala a los ojos y arriés-
gate. Conocerte pasa por

autoayuda? vida”, “el otro esun enemi-  nifia puede convertirse entu  experimentarte en todos tus
“Ser economista g0 que compite para quitar-  vocacién y tu trabajo. rostros y posibilidades. Tu
E“ma:‘;:cﬁm me cosas”, “si soy feliz,la  « Toma también conciencia no eres el trabajo que has
memm__ vida me pasard factura™... detimismaparasaberquién elegido porque “tienes que
Desde que era nifio Estos u otros pensamientos  eres. Reflexiona, medita, ganarte la vida”, ni eres la
me interesaron las parecidos estdn grabados  cuestidnate y dejade autoen- mujer que ha decidido que-
mt?émiﬁ ennuestro interior ynos van  gafiarte. Muchas veces nos  darse en una relacién que
jquién soy y para perjudicando. “Sipensamos  mentimos parano tener que  no le hace feliz. Eso sélo
qué he nacido? jCué que tenemos que ganarnos tomar decisiones. Asi por son algunas facetas, pero
"3‘“:1"-’-"1‘?“?:’»}:“_" la vida, damos por hecho ejemplo, nos decimos que hay muchas mds y la tnica
m";ﬁm cﬁndﬂ que la misma estd perdida, estamos a gusto ennuestra manera de descubrirlas es
morimos? También cuando estodo lo contrario:  relacién de pareja, cuandoen  experimentando. En el 4m-
sufria mucho por estd ganada desde que na-  realidad nos sentimos aburri-  bito del trabajo, busca qué
el dolor ajeno y me cemos”, insiste Alex Rovira.  dos. Lohacemos porquepen-  te gusta hacer, cudles son
Erﬂfnﬁ;l:ﬁm% Y si ahondamos en las de- samosquesinosdecimosla tus habilidades e invierte
que funcionaban en mads afirmaciones, veremos  verdad nos veremos obliga- tiempo (y dinero) en ellas.
una persona para que también son mentira:el  dos a cortar unarelaciéonen  Profundiza, estudia, prac-
sarbuena o malg . otro, lejos de un competidor,  la que estamos comodos. Sin  tica, ensaya y equivocate.
:Eﬁuﬁmf;ddl es un co-creador; y no hay embargo, descubrir la relsa.lj- I-Ilafz, F:ensamientc{ sin ac-
psicologia, literatura que pagar ninguna factura dadnotiene por quéimplicar  cidn sdlo es fantasia.

y filosofia, hasta que

un dia decidié ponerse

Aguilar, 15,

lo atraeras. Y en eso, la imaginacion juega
un papel fundamental porque trabaja con

ibir de forma : : = oty : : 3
il Y ADEMAS ... ATRAE LO QUE QUIERES A TU VIDA
que &l habia entendido
eintegradodela Una vez encontrado el camino, el gran el inconsciente. Es importante puntualizar
aventura que es vivir. secreto, segun Alex Rovira, es atraer lo que  que para en el insconsciente no existe el
iy, Suscbras quieres a tu vida a través del pensamiento  tiempo. Lo que grabamos en €l hace afos
® “La brijula positivo. Siéntete merecedora de conseguir  sigue funcionando y desde ese patrén
nt  WIETR, e la existencia que anhelas. Recuerda: eres creamos |o que nos ocurre. Por eso hay
‘ féngﬁrga ctiva, el dios de tu mundo personal, creas a que rwis_arioﬁ ¥ repmgramlarlﬂsl con nueva
=S A tiempo presente todo cuanto te sucede informacion. Para ello, la visualizacidn
PODERES = dteﬁ::m y lo haces desde el pensamiento, éQué es el método perfecto, Sdlo tenemos que
e E.linpresa.ﬂci.iva. te parece gue ese pensamiento sea imaginar aguello que d_eseamcs como 5i
e 10.25€. consciente y en positive? fuera presente y verbalizarlo en positivo,
= “El laberinto Para lograrlo, tienes gque apren_der a como si ya estuvier.?l realizado. Si lo que
Ve de la felicidad, decretar, Verbalizando y visualizando lo queremos es, por ejemplo, superar una
=""“ Aguilar, 15€. gue quieres en tu vida, al tiempo que ruptura, diremos: «Lo voy a logrars y nos
S -\ 3 buena pones todos los medios para conseguirlo,  visualizaremos felices, seguras, rodeadas

de amigos.... Como en todo, el secreto es
la practica, tienes que perseverar,
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(e oo atoridat en
pliquiatrio seconiierts
en paladin dela
Weiss se licencié
magna cum laude

Universidad de Yale

y Mount Sinai'y fue
reconocido como una
autoridad en quimica
cerebral Perouna
paciente cambid su
vida: tenia fobias,
ataques de pdnico
paralizames... Tras afios
de terapia convencional
sinmejors, la sometic a
hipniosis para rastrear
suinfanciayllegdauna
hipotética vida anterior,
enla que se reconocio
COmo Olra Persona con
unas circunstancias
serelacionaban

con los sintomas

que presentaba. Su
malestar empezo a
remitir. A partir de ahi
el peiquiatra investigd
losbeneficios dela
regresion. Primerola
comunidad cientifica

corroborar que habia
tratado con éxito amds
de 7000 personas.
Susobras

& “Muchas vidas, muchas
miaestros™, Ediciones B,
15,50,

8 “Muchgs cuerpos, una
sola alma”, Vergara, 19€.
m “Lazos de amor”,
Ediciones B. 16.50€.

= A través del iempo”,
Zeta Bolsillo, 104,
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LA PROPUESTA

DE BRIAN WEISS

Cambia viejos patrones
Ese es el quid del método
del segundo de los grandes
guriis de la psiquiatria con
el que hemos contado para
elaborar este reportaje.
Descubre los tuyos
Una vez que tenemos claro
lo que queremos, debemos
encontrar y transformar los
patrones que nos anclan a
viejas actitudes y que boi-
cotean el trabajo de nuestra
brijula interior.
Por mucho que nos esfor-
cemos en atraer algo que
anhelamos, si dentro de no-
sotros hay una informacion
inconsciente que nos dice
que no somos merecedores
de eso, nuestros proyectos
caerdn en saco roto.
Esos patrones pueden ser
descubiertos a través de
todas las manifestaciones
del inconsciente. Por ejem-
plo, nuestros suefios, cuyo
lenguaje estd codificado en
simbolos y nos muestran di-
ferentes procesos internos
a través de acontecimien-
tos y personas de nuestra
vida cotidiana. También los
cuentos y los mitos son otra
manera de descubir nues-
tros rostros. El cuento que
nos entusiasmaba de nifias
reflejaba muchos de esos
patrones, asi las Caperu-
citas actian como eternas
adolescentes que evitan ver
los peligros de la vida, las
Cenicientas suelen sentirse
victimas y esperan que las
rescaten de su vida. Los mi-
tos nos hablan también de
esas partes multiples que
coexisten dentro de noso-
tras: la madre, la esposa, la
bruja, la seductora...

JEXISTEN VIDAS ANTERIORES?

Las preguntas a las que se enfrenta el doctor Weiss

siempre gue divulga su singular método de regresion
con hipnosis, es si hace falta creer en la reencarnacidn
para que éste funcione y que cdmo sabemos si No Nos.
inventarmos las vivencias que estamos teniendo. Ante

ello, Weiss responde que “el éxito de |as regresiones ne
depende de la creencia en las vidas pasadas. Ese es un

asunto puramente filosofico que no afecta ennadaa
los resultados de la terapia. Por otro lade, es dificil que
nos inventemos algo que nos toca emocionalmente
hasta el punto de llorar o de expandirnos de felicidad,
pera, al fin y al cabo, si por medio de una regresién
resolvernos una dolencia que nos atormenta, dimporta
acaso que lo vivido sea verdad?".

@ Atrévete con la regresion
Sin entrar en el debate fi-
loséfico de siexisteonola
reencarnacion, el psiquia-
tra norteamericano Brian
Weiss, presidente emérito
del hospital Mount Sinai
de Miami y pionero de la
terapia regresiva (con li-
bros que han sido traduci-
dos en todos los 1diomas)
ha ereado un método tera-
péutico para sanar todo tipo
de bloqueos psicolégicos y
psicosomdticos a través de
la vivencia de supuestas vi-
das pasadas.

Mediante hipnosis, la per-
sona cruza el puente hacia
realidades anteriores que
permiten conectar con el
problema actual, dando
con soluciones al conflic-
to. “Esa supuesta existencia
anterior y el personaje que
al parecer hemos sido, es
interpretado de forma sim-
bélica (de la misma manera
que se aborda un cuento o
un suefio) como un patron
que marca nuestra forma
de ser y de actuar en el mo-
mento presente. Cuando lo
descubre, la persona pue-
de transformarlo”, explica
el Doctor Weiss.

Un ejemplo
Para entenderlo mejor, un
ejemplo real: una mujer
intentaba en vano quedar-
se embarazada, tras mu-
chas pruebas médicas que
apuntaban a que no habia
causa orgdnica que justifi-
cara su infertilidad. Opté
por la terapia regresiva y
descubrid que en varias
vidas anteriores habia vis-
to morir a sus hijos siendo
nifios (enfermedades, una
guerra, un secuestro... ). En
suinconsciente estaba gra-
bado: “no quiero tener hijos
nunca mds”. Ese mandato
guardado en suinconscien-
te sin ella saberlo actuaba
en su vida actual como pa-
trén. En el interior de ella
vive una madre frustrada
que tiene miedo a amar y a
crear porque piensa que lo
que ame lo perderd y desde
ese patron oculto ella estd
creando lo que le sucede.
Asi esa idea hacia que su
cuerpo abortase cuando
se quedaba embarazada,
asi como la llevaba a abor-
tar otros muchos proyectos
vitales, interpretados desde
un punto de vista simbdlico
como hijos.




Después de revivir aquellas
experiencias traumaticas,
se quedd embarazada.

Liberar emociones

Brian Weiss afirma que “to-
dos los patrones que viven
dentro de nosotros los hemos
creado y han tenido una utili-
dad ennuestravida”. Cuando
através de la terapia regre-
siva entramos en contacto
con esos patrones debemos
profundizar:

" Ensu origen (este puede
localizarse en esta vidao en
supuestas vidas anteriores):
en este punto se revive el
trauma y se liberan todas
las emociones atascadas
en nuestro interior.

? E lo de |

estd protegiendo. Todos los
sintomas los hemos creado
nosotros de forma incons-
ciente para evitar algo que
considerabamos peor. Por
ejemplo, una persona que
engorda porque come des-
ordenadamente debido a
una ansiedad, estd siendo
protegida por su gordura.
Las grasas la escudan de
la situacidn que le crea an-

siedad. Como psicoldgica-
mente se siente muy débil
desde el inconsciente cons-
truye un cuerpo que fisica-
mente la protege. Cuando
nos damos cuenta de esto
y valoramos si seguimos
necesitando tener ese sin-
toma, tenemos la capacidad
de modificarlo.

- Ensu transformacicn: po-
demos visualizar que dispo-
nemos de una varita magica
y ordenarle al sintoma que
se torne en un simbolo bene-
ficioso para nuestro cambio
como por ejemplo una luz,
unas alas de pdjaro o una
flor. En nuestro inconsciente
se graba que ya hemos solu-
cionado el problema.

Por M® José Alvarez. psicoterapeuta

L)

Si buscas especialistas que, en nuestro pafs, raba-
jen Ia terapia regresiva, apunta:

= Cristina San Miguel. Paza consulta en Barcelo-
na. Mas inf. www.regresiones.com

» Maria José Alvarez. Primera terapeuta recono-
cida por Brian Weiss en Espafa, pasa consulta
privada en Madrid y hace cursos en diferentes
puntos de la peninsula.

Mas inf.; www.elviajedetheroe.es

Claves caseras para
trabajar con nuestros
patrones internos

Cuando te hemos hablado de
Weiss, los patrones internos y
la regresidn, habras pensado
que trabajar en ese terreno es
algo que solo puedes hacer en
la consulta de un especialista.
Pero también en casa puedes
avanzar. Te proponemos dos
vias faciles para identificar tus
patrones interiores,

# A través de tus fobias y filias
¢Hay algo que no soportas de
los demas? LQué es lo que
mas admiras en los otros?
Tanto lo que odias como lo que
alabas te habla de rasgos de
tu personalidad de los que no
eres consciente. La clave para
reconocer estos rostros de ti
misma es plantearte en qué
aspectos de tu vida eres como
esa persona en la que te estids
proyectando. Por ejemplo, si
no sopartas a quienes critican
despiadadamente a otros v
admiras la disciplina, tienes
que plantearte cuando eres
critica y en qué disciplinada.
Quizad no critiques a los demas,
pero a lo mejor si te juzgas a
ti misma y no te pasas ni una.
Por otro lado, quiza no eres
disciplinada para el deporte

o el trabajo, pero si para la
alimentacion y en el cuidado
de tu hogar.

@ A través de tu pelicula o
novela favorita

En esa pelicula o libro que te
ha marcado esta uno de los
patrones mas dominantes

de tu personalidad. En las
peliculas, como ocurre en

los suenos, mitos o cuentos,
todos los personajes son
distintas facetas tuyas. El
protagonista es la parte de ti
que ti reconoces y apruebas,
las otras son las que no ves y
prefieres ocultar. Por ejemplo,
si tu pelicula es "Lo que el
viento se llevd”, eres una
persona tendente al amor
idilico vy que te enganchas

a lo que no puedes tener;
ademas, tu corazon siempre
esta en guerra entre dos polos
opuestos: lo sublime (Ashley) y
lo mundano (Red Butler), que
es la contienda que tiene lugar
en la pelicula.
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