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EL IDEAL TERAPEUTICO

Prélogo de Francesc Miralles

En una época en la que estaba valorando cursar un doc-
torado de Psicologia, recuerdo que mi buen amigo Alex
Rovira me hizo la siguiente observacion:

—El terapeuta solo debe hacer dos cosas: descubrir el
deseo del paciente y darle permiso para realizarlo. Y, en
una situacion ideal, este objetivo se lograria con una sola
sesion.

Esa aspiracion puede parecer una utopia, porque quie-
nes han hecho terapia saben que es un trabajo que suele
prolongarse a través de maltiples sesiones. Sin embargo,
doy fe de que ese ideal es conquistable. Yo mismo lo vivi
en la consulta del autor de este libro, hoy un amigo muy
querido.

Yo acababa de salir de una depresiéon causada por
multiples factores y, aunque era «operativo» ya a todos
los niveles, seguia sintiendo cierto caos emocional en mi
vida. Me preguntaba qué clase de maestro me podria
ayudar a salir del laberinto, cuando de repente recordé
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una entrevista que habia realizado, afos atras, para la
revista Integral.

Una de las muchas personalidades con las que conver-
sé fue justamente Xavier Guix, de quien ademas de su
amabilidad y buen talante me impresion6 su biografia.
No es nada comin que un actor comico que aparecia en
el prime time de la television catalana, e incluso en el
mitico Un, dos, tres, se baje de los escenarios y de los
platés para, a la edad de Cristo crucificado, ponerse a
estudiar Psicologia.

Eso si que es un cambio de rumbo en toda regla.

Al preguntarle como habia asumido ese nuevo rol,
Xavier me dijo que lo que sucede en consulta no es tan
distinto de lo que se representa en un teatro.

No profundizaré en lo que quiso decir con eso, porque
seria desviarme demasiado de la finalidad de un prélogo.
Basta explicar que le contacté para visitarme y me ofrecid
dos posibilidades para aquella primera visita: o hacer una
hora en su consulta de Barcelona, o desplazarme a Grano-
llers, donde vive, para tener una sesion de dos horas.

Opté por esta tltima opcién y fui a la estacion de ferro-
carril. Debo confesar que el viaje habria valido la pena,
aunque hubiera requerido tomar un tren hasta Vladi-
vostok. Cumpliendo con el ideal expresado por Alex
Rovira, en aquella sesion aprendi mas sobre quién era
yo que en toda mi vida anterior.

Esto me lleva al libro que tienes en tus manos, cuyo
titulo anticipa ya su contenido. ¢Qué sabemos sobre no-
sotros mismos? ¢Hasta qué punto es fiel o esta distorsio-
nada la imagen que tenemos sobre quienes somos? ¢ Como
podemos conocernos mejor e integrar nuestras sombras?
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Sin duda, al hacerlo lograremos saber qué esperamos
realmente de la vida y nos daremos permiso para reali-
zarlo, la maxima terapéutica con la que iniciaba este
prologo.

Retrocediendo nuevamente en el tiempo, recuerdo
que para aquella entrevista con Xavier Guix, en un hotel
de la calle Bergara, lei algunos de sus libros publicados.
Estaban muy bien escritos, pero eran mas cercanos al
ensayo filosofico que al libro practico. Tal vez por eso,
posteriormente no relacioné esos textos, aunque estaban
llenos de referencias interesantes, con la magia que en-
contré en el escenario de su consulta.

Y ahora viene la buena noticia para el lector que se
adentra en estas paginas. Cuando, tras afios de buena
amistad, el autor me envi6 el primer manuscrito de este
libro, nada mas empezar a leer se me iluminaron los ojos
y el corazon.

Senti, desde la primera pagina, que me encontraba cara
a cara con el mago y terapeuta que, en aquellas dos horas,
logré que cambiara el argumento de mi vida. Aunque la
lectura de La ley del reflejo te llevara algunas horas mas,
estoy seguro de que quien lea con atencion este libro ya
no volvera al punto de partida.

Cuando, en una cita en el Café Zurich de Barcelona,
Xavier Guix me pregunt6 qué me habia parecido el ma-
nuscrito, mi respuesta fue:

—En cada capitulo te he encontrado a ti como tera-
peuta en estado puro. No solo pienso que es el mejor li-
bro que has escrito nunca, sino que es el manual de psi-
cologia practica mas importante que he leido en afios.

Mis palabras eran y son sinceras, asi que poco mas
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puedo decir sobre esta obra. Solo afiadiré una sencilla
reflexion.

Siempre que me llevan a una radio donde hay un pe-
riodista a la contra que me hace una pregunta insolente
del tipo: «¢Los libros de autoayuda sirven de algo, ade-
mas de ayudar a los autores a hacerse ricos?», mi res-
puesta siempre es:

—Un libro de autoayuda solo sirve a quien, ademas
de leer (cosa que ese periodista no ha hecho), esta dis-
puesto a aplicar algo de lo leido.

Cuando una obra tiene el poder terapéutico de esta,
solo que apliques de algin modo a tu vida el 5% de lo
que muestra, la transformacion esta asegurada.

Por lo tanto, te invito a que leas con pasion La ley del
reflejo, como si estuvieras en la consulta del autor, char-
lando con él sobre los grandes temas de la identidad y de
la vida, y que tomes buena nota para introducir los cam-
bios necesarios en tu vida.

Si lo haces asi, no te arrepentiras.

FRANCESC MIRALLES



INTRODUCCION

Llevaba unos afios como profesor de Comunicacion y
Programacion Neurolingiiistica (PNL) en el master de
Desarrollo Personal y Liderazgo, que por entonces se im-
partia en la Universidad de Barcelona, cuando una tarde
me llamé Borja Vilaseca, su creador, para repensar el se-
minario.

En su amable espontaneidad me vino a decir: «Xavi,
haz el curso que te apetezca. Quiero que los profesores
den lo mejor de si mismos, asi que convierte tu sesion en
una experiencia auténtica».

El caso es que no lo pensé demasiado porque mi intui-
cion me llevo a desarrollar uno de los temas imprescin-
dibles en el autoconocimiento: «la sombra», es decir, la
clave psicolégica conocida como «proyeccion». Dificil-
mente nuestra vida sera asumida por completo si vamos
proyectando lo propio en los demas. No obstante, es el
pan nuestro de cada dia y lo hacemos con absoluta in-
consciencia, aunque ya se nos advirtio de ello en aquella
frase evangélica sobre aquel que ve la paja en el ojo aje-
no y no la viga en el propio.

1
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Han pasado ya desde aquella conversacion unos cuan-
tos afios, que han servido para explorar, junto a cientos
de participantes, las causas y los efectos de la conocida
como «ley del espejo». Este libro recopila toda esa expe-
riencia e intenta desentrafiar las claves que han ido apa-
reciendo como singulares e importantes en relacién con
el tema.

Como veras, no todo se explica como mera proyec-
cidn, ni esa ley se circunscribe solo al hecho de que la
realidad se la genera uno mismo. Aun persiste la idea de
que los acontecimientos y las circunstancias de la vida
son la causa de lo que sentimos, que viene de afuera.

No obstante, ya desde la Antigua Grecia se sostenia
que no son las circunstancias las que provocan nuestros
sufrimientos, sino la opinidon que tenemos de las mismas.
Por eso, la vida no es un ver para creer, sino un creer
para ver, o dicho mas precisamente, un ver segun lo que
creemos. Las cosas son como son, pero las convertimos
en lo que somos.

No es un punto de vista facil de digerir y por eso este
libro te acompanara en la tarea de desentranar su signi-
ficado, al tiempo que te permitira identificar los meca-
nismos que actuan en este espacio-frontera entre la expe-
riencia personal (realidad personal) y el mundo (realidad
de lo que se manifiesta).

Cualquier momento es bueno para aprender, pero si
ahora te decides a adentrarte en el libro descubriras as-
pectos que te atafien y que no puedes seguir ignorando.
Por eso complemento el texto con un «cuaderno de tra-
bajo», por si te interesara que este libro te resulte ttil y
revelador. jBienvenido en el camino!



PONGAMONOS DE ACUERDO
CON EL ESPEJO

Para una buena comprension de este libro existen algunas
presuposiciones que conviene tener en cuenta. No se trata
de que estés de acuerdo o no acerca de su veracidad. Solo
te presento ciertos puntos de vista para que reflexiones
sobre ellos 0, mejor atn, para que los experimentes.

La imagen del espejo ha generado multiples metafo-
ras, utilizadas tanto por la psicologia como por la litera-
tura o el arte en general. Algunas de estas metaforas han
llegado a convertirse en imagenes arquetipales como «la
sombra», «Dr. Jekyll y Mr. Hyde» y toda la coleccion de
seres fantasticos que transitan entre el bien (hadas, ange-
les...) y el mal (demonios, monstruos, dragones...). En
todas ellas se pone en evidencia que vivimos divididos
entre la conciencia moral (el bien y el mal) y la luz y la
oscuridad (la persona y su sombra).

De nifios quedamos absortos ante aquel dilema de la
madrastra: «Espejo, espejito, ¢quién es la mds bella de
todas?». Asi se nos insinué que el espejo nunca miente.
O veiamos a Alicia en el Pais de las Maravillas adentran-

13
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dose en su mundo interior a través del espejo. De esta
manera, intuimos que el primer paso hacia el autocono-
cimiento pasa por bucear en nuestro inconsciente perso-
nal y colectivo, y descubrir el mundo simbdlico.

En la pelicula Cisne Negro (2010) la protagonista se
hiere con un espejo roto, simbolo de su mundo y sus ilu-
siones quebradas. Asi, los espejos rotos acaban converti-
dos en metaforas de la mala suerte, la fragmentacion, la
imposibilidad de seguir viéndonos como antes, o del odio
y la agresividad dirigidos contra nosotros mismos.

El mayor de los simbolos en este sentido es el protagonis-
ta de la novela El retrato de Dorian Grey, el joven que nun-
ca envejece, excepto en el cuadro que, oculto en su desvan,
muestra las malformaciones que sufre su imagen a medida
que le va poseyendo la maldad interior. Todo lo contrario de
lo que acontece en el cuento La bella y la bestia.

En Harry Potter y la piedra filosofal el protagonista se
encuentra con el espejo de Oesed, en cuyo marco se lee:
«Yo no te muestro tu cara, pero si el deseo de tu cora-
z6n». Una referencia clara al espejo como proyeccion de
lo oculto. Asi, contemplarse en el espejo no es un mero
acto de mirarse, sino de reflejarse.

Fue el intrépido George Lucas quien nos regalé una
imagen reveladora de la sombra. En El Imperio contraa-
taca, una de las partes mas simbolicas es la batalla psiqui-
ca de Luke Skywalker con su contraparte oscura, Darth
Vader, en las profundidades del bosque de Dagobah. Aun-
que Luke sale victorioso de la contienda, su rostro apare-
ce detras de la mascara rota de Darth.

Asi es el encuentro con la sombra: aparece nuestro
rostro mirandonos fijamente. Y fue asi como Luke se en-
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contré con su doble malvado y pudo reconocer a su pro-
pio padre biologico, quien a una temprana edad se dejo
engullir por las fauces del poder y de la codicia.

En el campo psicoanalitico se suele usar, segun Jacques
Lacan, el «estadio del espejo». Designa aquella fase del
desarrollo psicoldgico del nifio, entre los seis y los diecio-
cho meses de edad, en la que se reconoce por primera vez
en el espejo de forma completa y celebra la aparicion de
su imagen con muestras de alegria y fascinacion.

Cabe aun otra referencia especular, que en mi opinion
es una de las mas importantes. Se refiere al concepto de
alma como espejo de nuestra psique. Es una vieja idea,
muy platdnica, pero que acierta hasta el punto de que la
psicologia actual sigue hablando de la imagen que nos
construimos de nosotros mismos y que requiere un espe-
jo interior en el que reflejarnos.

Cada vez que apelamos a la autoestima, la autoima-
gen y el autoconcepto con el que nos describimos a no-
sotros mismos, lo hacemos sin advertir las representacio-
nes mentales que las personas crean de si mismas. Solo
que para podernos ver necesitamos un espejo interior,
ademas del que tenemos enfrente cuando nos peinamos.
Uno sirve para ver la pinta que tenemos. El otro, el espejo
del alma, es el que realmente importa. Es el que determina
el grado de aceptacion y amor que nos tenemos.

Vamos concluyendo, por tanto, que, ante la imposibi-
lidad de vernos a nosotros mismos continuamente, nece-
sitamos espejos reflectores. Cuando ese espejo son los
demas, el papel que juegan en nuestra construccion indi-
vidual es demoledor.

A veces imagino las relaciones personales como una
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habitacion llena de espejos. Todos somos reflejos, los
unos de los otros. Proyectamos y a la vez somos proyec-
tados. Distinguir lo propio de lo ajeno a veces parece
imposible. Uno ya no sabe cual es su imagen real. Tam-
poco vemos al otro tal como es, sino distorsionado por
nuestros filtros. Se trata, pues, de un juego de espejos.

Pongamonos de acuerdo en que, cuando en este libro
hablo del espejo, me refiero a lo que conocemos como
«proyeccion psicoldgica». Es decir, al modo en que lo
que ocurre en nuestro escenario interior, del que no so-
mos apenas conscientes, se refleja en lo visible exterior,
por lo general los demas. Asi, nuestro yo necesita el espe-
jo de los otros para verse. No puede haber un yo sin un
ta que lo reconozca.

Los aspectos relacionados con el efecto de la proyec-
cion psicoldgica son de sobra conocidos, seguro que has
oido hablar de ello, aunque puede que ignores su alcan-
ce. Por lo general las personas se resisten a aceptar que
lo que ven en el exterior tenga algo que ver con ellas.
Observo que una y otra vez niegan ninguna similitud
con aquello que las irrita o atrae de los demas. Es por eso
que hablamos de la «sombra», de aquellos aspectos que
negamos de nosotros mismos, aunque nos acompaifan
ocultos en el escenario del inconsciente.

No obstante, algo molesto, irritante o tremendamente
atractivo se puede remover en nuestro interior ante la
imagen proyectada en el espejo que nos colocan delante
los demas. La respuesta suele ser de rechazo o de admira-
cion. Aquello que despierta en nuestro interior parece ori-
ginado por alguien o por alguna situacion procedente del
exterior. Este es el error. En realidad, todo sigue ocurrien-
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do dentro de ti. Lo de afuera solo refleja o manifiesta tu
propia conciencia.

La vida psicologica, con todas sus funciones y todo su
contenido —pensamientos, sentimientos, deseos o vo-
luntad—, no pertenece al mundo de los fenémenos, sino
al de las representaciones. Puedes tener una moneda en
la mano, pero no puedes depositar en ella el valor que
tiene para ti el dinero. Puedes ver el vuelo de las aves,
pero no puedes «ver la libertad». Tampoco puedes foto-
grafiar un pensamiento, aunque dispongamos de técni-
cas que fotografian tu cerebro cuando piensas.

Al ser seres sensibles, lo de afuera nos afecta en lo fisi-
co. Sin embargo, que nos afecte en lo psicologico no de-
pende tanto del afuera como de nuestras propias repre-
sentaciones. Recuerda que todo empieza en los sutiles
campos de la conciencia para luego interactuar con las
condiciones que crea la propia existencia (incidentes, con-
diciones naturales, vidas cruzadas...).

Dicen que el mundo lo mueven el amor, el sexo, la
salud, el dinero y el poder. No es asi. Lo que mueve el
mundo son nuestras creencias, actitudes, intenciones, de-
seos y temores con respecto al amor, el sexo, la salud, el
dinero y el poder. Todo nace en un lugar invisible y cau-
sal. Lo que lo mueve todo no es la apariencia, lo visible,
sino lo que atesoramos en nuestro interior.

Podriamos ponernos de acuerdo en que el mundo
«NO ES», porque lo convierte en un objeto. Si fuera asi,
todos veriamos lo mismo. La existencia de una realidad
preestablecida, aguardando pasivamente a que todo el
mundo la vea, es la primera creencia de la que hay que
desembarazarse.
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Pero tampoco podemos decir que el mundo «soy YO»,
como afirman aquellos que creen que «la realidad la creo
yo», porque el mundo no es una construccion subjetiva.
Por el simple hecho de que toda realidad nos incluye, no
puede haber un conocimiento absoluto de la misma. En
definitiva, al hablar de la vida no podemos hablar de sub-
jetividad ni de objetividad. ¢Entiendes ahora por qué hay
que huir de los sentenciadores de verdades?

Aun hoy los filésofos se siguen haciendo estas pregun-
tas: ¢hasta qué punto podemos afirmar que conocemos el
mundo real? ¢Qué es la realidad? ;Coémo nos relaciona-
mos con el mundo? Por lo menos de dos maneras: el
acontecer fisico y material (lo que ocurre, lo que es, los
fendmenos) y su reflejo en la psique. El mundo y yo man-
tenemos una relacion especular, basada en representacio-
nes (imagenes).

Solo podemos ver a través de un espejo y el gran en-
gano de los sentidos es creer que las cosas son como son.
A lo sumo son como hemos creido o representado, o
categorizado, que son. Creemos estar en posesion de ver-
dades porque las hemos experimentado, o porque la
ciencia las confirma. Espejos y mas espejos, ante los cuales
solo he encontrado una pregunta certera, la que aprendi
de uno de mis profesores de filosofia: «;Por qué tiene que
ser asi?».

Y puesto que la vida es asi, todo lo que ocurre en su
escenario es un reflejo de mi, porque lo que veo es lo que
soy. Lo que veo es lo que es, segun yo mismo. Pongamo-
nos de acuerdo en que la idea del espejo nos va a resultar
muy util para vernos a nosotros mismos.



Primera clave:
lo que rechazas o te
atrae de los demas

esta en ti

«Jamas podremos captar objetivamente a nuestro yo
a no ser mediante su reflejo en lo inconsciente».

MARIE-LOUISE VON FRANZ






LOS ANTECEDENTES DEL EFECTO ESPEJO

La idea de que el mundo es un espejo es vieja, realmente
vieja. La encontramos ya escrita en uno de los libros
también mas viejos de la vieja humanidad:

KYBALYON de Hermes Trismegisto

A pesar de que pertenece a los escritos de las escuelas
mistéricas del Antiguo Egipto, aun hoy lo vas a poder
adquirir en cualquier libreria. Su autor, «el tres veces
grande» —de quien se ignora si realmente fue una figura
real o un personaje simbdlico en quien concentrar los
grandes descubrimientos espirituales de la época—, dis-
puso de una serie de principios que aluden al funciona-
miento oculto de la existencia.

Uno de esos principios es la ley de la correspondencia,
que reza asi:

21
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«Como arriba es abajo».
«Como ahajo es arriba».

La comprension de este principio proporciona una clave
para comprender lo que en el plano humano entende-
mos asi:

«Como adentro es afuera».
«Como afuera es adentro».

Incluso la referencia a la oracién cristiana del padre-
nuestro incluye la frase:

«Hagase tu voluntad, asi en la tierra como en el cielo».

En todas estas referencias se apunta hacia la idea de que
existe una correspondencia entre planos de existencia,
que segun la sabiduria antigua son los planos fisico, men-
tal y espiritual. Mas que como divisiones, estos planos
deben entenderse como grados ascendentes en la escala de
la vida, que ademas se difuminan unos en otros.

En este libro abordaremos el principio «Como es aden-
tro es afuera». Nos viene a decir que todo lo que inter-
pretamos sobre la realidad parte del filtro a través del
cual miramos. Segun las gafas que lleves puestas, asi sera
lo que veras. De hecho, no podras ver otra cosa, porque
la mirada no es neutra, sino que depende de tu atencién.
Y tu atencién ya estd entrenada en ver lo que siempre ve,
segun lo que has interiorizado.
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«No vemos las cosas como son, Sino cOmo Somos».
«Las cosas son como son, segiin nosotros».

Obviamente, si llueve todo el mundo ve que llueve. No
obstante, la experiencia de ver llover es diferente para
cada persona. Unos la odian, otros la disfrutan. A unos
les encanta mojarse y a otros, resguardarse en casa. Para
unos llueve poco, para otros es una ruina. Llover es un
hecho. Admite neutralidad. El resto pertenece a nuestro
mundo de creencias.

Son, por tanto, dichos filtros los que colorean la rea-
lidad, los que deciden como son las cosas. Y asi sera, si
asi lo creemos. No vemos llover, vemos lo que nos ocurre
con la lluvia. La lluvia, entonces, serd como seamos no-
SOtros.

Volviendo a aquellos primeros sabios egipcios, me pa-
reci6 muy interesante la visiéon que tenian de la naturale-
za humana, constituida por cinco elementos: el cuerpo,
la sombra, la personalidad, la energia y el nombre. Para
los egipcios el nombre era parte esencial de sus propieta-
rios, era su marca personal, su identidad global.

Lo que sorprende, empero, es que ya tuvieran en cuen-
ta la sombra, adjuntada al cuerpo, ya que a cada cuerpo
lo acompana una. Insinuante manera de reconocer aque-
llos aspectos que hoy reconocemos como pertenecientes
al «inconsciente». ¢Acaso existe alguien que camine sin
su sombra acompanandole?

Sigamos repasando otros puntos de vista sobre la ley
de la correspondencia. En 1897 naci6 en Bombay uno de
sus mayores sabios: Sri Nisargadatta Maharaj. Después
de un periodo de visiones y trances, alcanzé su plena rea-



