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Este librito caus6 gran sensacion a raiz de su primera aparicion, un simple y directo método
para la regeneracion espiritual y psicoldgica por fin estaba disponible. Desde entonces,
millones de personas lo han probado. Curaciones del cuerpo, ajustes familiares, vencer la
necesidad, pero sobre todo encontrar la felicidad y la paz mental, que han resultado en un
gran niumero de casos.

Si usted desea probarlo, esté seguro de leer las instrucciones con cuidado y llevarlas a cabo
con precision.

EMMET FOX.

La Dieta Mental de Siete Dias

EMMET FOX

El objeto de la dieta es hoy dia uno de los primeros tdpicos de interés publico. Los
periddicos y las revistas estdn llenos de articulos sobre este tema. Los estantes de las
librerias estan repletos de tomos que descubren los misterios de las proteinas, los almidones,
las vitaminas, etc.

Actualmente el mundo tiene conciencia de comida. Los expertos en la materia dicen que
fisicamente se convierte uno en lo que come; que todo el cuerpo se compone de lo que uno
ha ingerido en el pasado. Lo que usted comid hoy
—dicen-- estard en su corriente sanguinea después de un lapso de tantas horas y la sangre
construye los tejidos de su cuerpo —ahi lo tienen.

Por supuesto, ninguna persona sensata discute eso. Es perfectamente cierto, segin su
alcance, y lo tnico sorprendente es que el mundo haya tardado tanto en averiguarlo. No
obstante, aqui voy a tratar sobre este asunto de las dietas en un nivel infinitamente mas
profundo y de efectos de mayor alcance. Me refiero, por supuesto, a la dieta mental.



El factor mas importante en la vida es la dieta mental de la cual se vive. Es el alimento que
se proporciona a la mente el que determina completamente el caracter de la vida.

Los pensamientos que usted se permita, los asuntos en los que distraiga su mente, son lo que
haran que usted y lo que le rodea sea lo que son. Tal como sean sus pensamientos, asi sera
su vida. Todo lo que hoy existe en su vida: el estado de su cuerpo, esté sano o enfermo; el
estado de sus finanzas, ya esté prospero o empobrecido; el estado de su hogar, sea que esté
feliz o lo contrario; de hecho, las condiciones actuales de cada fase de su vida estan
totalmente acondicionadas por los pensamientos y sentimientos que usted tuvo en el pasado,
asi como por el tono habitual de sus pensamientos pasados. Igualmente, las condiciones de
su vida mafiana y la proxima semana y el proximo afio, seran acondicionadas en su totalidad
por los pensamientos y sentimientos que usted decida abrigar de ahora en adelante.

En otras palabras: usted escoge su vida. Es decir, usted escoge todas las condiciones de su
vida cuando usted escoge los pensamientos en los que su mente se ocupa. En la vida el
pensamiento es la verdadera fuerza causal y no hay otra. Usted no puede tener un tipo de
mente y otro tipo de medio ambiente. Esto significa que usted no puede cambiar su medio
ambiente y dejar su mente intacta, asi como tampoco puede usted cambiar su mente sin que
cambie también su medio ambiente.

Esta es la verdadera llave de la vida: Si usted cambia su mente sus condiciones tienen que
cambiar; su trabajo o actividades tienen que cambiar, su hogar tiene que cambiar; la
totalidad de su vida toda tiene que cambiar, ya que su felicidad o tristeza habitual dependen
solo de su dieta. Que esto quede muy claro. Si usted cambia su mente, las condiciones de su
vida tienen que cambiar también.

Nos transforma la renovacion de nuestras mentes. Asi es que ahora vera que su dieta mental
es realmente lo méas importante en su vida. Esto puede llamarse la Gran Ley Cdsmica y su
Verdad es evidente una vez que se exprese de este modo. De hecho, no conozco a ninguna
persona reflexiva que niegue su Verdad esencial. La dificultad en aplicarla, sin embargo, se
desprende del hecho de que nuestros pensamientos estan tan cerca de nosotros que es dificil,
sin un poco de practica retirarnos como quien dice y verlos objetivamente; no obstante, esto
es justamente lo que debemos aprender a hacer. Tiene que acostumbrarse a escoger, € un
momento dado, el objeto de sus pensamientos, y también a escoger el tono emotivo o lo que
llamamos la disposicion de animo que le da color. Si, es cierto: puede escoger su
disposiciéon de animo. Indudablemente, si no pudiese hacerlo no tendria ningiin control
sobre su vida. Las disposiciones de animo producen las inclinaciones de la persona que a la
larga producen o estropean su dicha, que estan predispuestas al famoso “pero”.

Usted no puede ser sano, no puede ser feliz, no puede ser prospero, si estd mal dispuesto
para serlo. Si esta malhumorado, si es indolente, si es cinico, si esta deprimido, si se siente
superior, si esta asustado, su vida no vale la pena. A menos que esté¢ decidido a cultivar una
buena disposicion, pierda todas las esperanzas de hacer que su vida valga la pena; es
preferible decirlo de una vez. Si no estd decidido a empezar ahora y a seleccionar
cuidadosamente todo el dia la clase de pensamientos que va a tener, entonces pierda toda
esperanza de hacer de su vida lo que quiera que sea.

En pocas palabras, si desea que su vida sea feliz y valga la pena —lo cual es lo que Dios
quiere que haga de ella- tiene que empezar tiene que empezar de inmediato a entrenarse en



el habito de seleccionar y controlar sus pensamientos. Los primeros dias esto serd muy
dificil, pero si tiene constancia podra hacerlo cada vez con mas facilidad y es realmente el
experimento mas interesante que pueda hacer. Es mas: ese control del pensamiento es el
pasa tiempo mas interesante que pueda practicarse. Usted se sorprendera de la cantidad de
cosas interesantes que aprenderd de usted mismo y obtendra resultados casi desde el
principio.

Ahora bien, muchas personas que conocen bien esta verdad una que otra vez hacen
esfuerzos esporadicos por controlar sus pensamientos, pero la corriente de pensamientos
esta tan cerca —como ya he dicho- y los impactos desde afuera son tan constantes y variados,
que no parece que progresen mucho. El inico modo es formarse decididamente un nuevo
habito de pensar que responda cuando usted esté preocupado o cuando no esté¢ en guardia,
del mismo modo que si conscientemente se estuviese ocupado del asunto.

Este nuevo habito de pensar tiene que adquirirse definitivamente y la base para ello puede
establecerse en pocos dias, del modo siguiente: Decida que dedicard una semana
exclusivamente a construir un nuevo habito de pensar y que durante esa semana todo lo
demas carecera de importancia en comparacion con eso. Si lo hace, esa semana sera la mas
significativa de toda su vida. Literalmente serd el punto decisivo.

Si lo hace, puedo asegurar que todo en su vida tendra un cambio favorable. Es mas: nada
permanecera inalterado. Esto no significa que podra enfrentarse a sus problemas actuales
con espiritu superado. Significa que las dificultades desapareceran.

Este es el modo cientifico de alterar su vida y como estd de acuerdo con la Gran Ley, es
infalible. ;Comprende ahora que al trabajar de este modo no tiene que cambiar las
condiciones? Lo que sucede es que usted aplica la Ley y las condiciones cambian
espontaneamente. Usted no puede cambiar las condiciones directamente; con frecuencia lo
ha intentado y ha fracasado, pero haga la dieta mental de siete dias y las condiciones tienen
que cambiar.

Esta es entonces la receta: durante siete dias no puede permitirse albergar ni por un minuto
pensamientos que nos sean positivos, constructivos, optimistas, amables. Esa disciplina sera
tan forzada que conscientemente no podra usted mantenerla por mucho més de una semana,
pero no le pido que lo haga. Una semana serd suficiente porque al cabo de ese tiempo el
habito de pensar positivamente comenzaré a establecerse, algunos cambios extraordinarios
se habran sucedido en su vida, animéndola enormemente y luego el futuro se encargara de si
mismo. El nuevo modo de vida serd tan atractivo y mucho mas facil que el viejo y usted
encontrara que su mentalidad se alinea sola.

Pero los siete dias seran forzados. No quiero que se meta en esto sin considerar el costo. Las
dietas fisicas son un juego de nifios en comparacion aunque tenga buen apetito. La gimnasia
mas agotadora, combinada con marchas de 45 kilometros, es suave comparada con esta
empresa. Pero es solo por una semana de su vida y decididamente alterard todo,
mejorandolo. Por el resto de su vida, es mds, por toda la eternidad, todo serd diferente y
mejor que si jamds la hubiere emprendido.

No comience a la ligera. Antes de empezar piénselo por uno o dos dias. Entonces comience
y que la gracia de Dios lo acompafie. Puede empezar cualquier dia de la semana al
levantarse, después del desayuno o del almuerzo, no importa; pero una vez que empiece
tiene que continuarla durante siete dias. Eso es esencial. La idea es que tenga siete dias
ininterrumpidos de disciplina mental para poder lograr que definitivamente la mente se
encauce por un nuevo sendero. Si falsea el comienzo, o si le va bien por dos o tres dias y



luego por cualquier razon se sale de la dieta, tiene que dejarla por varios dias y luego
comenzar de nuevo. Usted recuerda que en el cuento de Rip Van Winkle, éste juraba
abstenerse de tomar licor y de inmediato aceptaba el primer trago que le ofrecian diciendo
tranquilamente “No contaré éste”. Bien; en la dieta mental de siete dias esto es inaceptable.
Tiene que tomar en cuenta cada desliz y aunque usted no lo haga la naturaleza lo hara. Al
cometer un desliz debe dejar la dieta y empezar de nuevo. Ahora bien, para prevenir en lo
posible las dificultades, las consideraremos en detalle:

Primero.- ;Qué quiero decir por pensamientos negativos? Un pensamiento negativo es
cualquier pensamiento de critica, de rencor o despecho, de celos, de condenacion de otros,
de culparse a uno mismo; cualquier pensamiento que no sea positivo y de naturaleza
constructiva, relacionado con uno mismo o con otro, es un pensamiento negativo. No se
preocupe mucho en cuanto a la clasificacidon; en la practica nunca tendra dudas de si es
positivo o negativo; aunque su cerebro trate de engafarlo, el corazén le dira la verdad.

Segundo.- Que esté claro que lo que se pide es que usted no albergue cosas negativas. Note
esto cuidadosamente. Lo importante no son los pensamientos que vengan a su mente sino
solo aquellos que usted acoja y entretenga. Ni importa cudles sean los pensamientos que
vengan, siempre que no los cobije. Cobijarlos o albergarlos es lo que importa. Por supuesto,
muchos pensamientos negativos le vendran todo el dia. Algunos se colocaran en su mente,
aparentemente de su cuenta, y otros seran pensamiento de la raza; habrd pensamientos
negativos que vengan de otras personas, por la conversacion o por su conducta, o bien oirad
noticias desagradables por carta o por teléfono, o vera crimenes o desastres anunciados en
los titulares de la prensa.

Estos casos no importan, siempre que no les brinde hospedaje. Es mas, éstas son las cosas
que suministran la disciplina que le va a transformar durante esta semana trascendental. Lo
que hay que hacer al presentar el pensamiento negativo es rechazarlo. Rechace el periddico,
rechace el pensamiento de la carta o el comentario estipido o lo que sea. Cuando el
pensamiento negativo se deslice en su mente, rechacelo de inmediato y piense en otra cosa.
Lo que se mejor, piense en Dios. Una analogia perfecta es el caso del hombre que esta
sentado junto a una fogata cuando le cae una chispa en la manga. Si sacude la ceniza de
inmediato no puede pasar nada, pero si permite que se quede alli, s6lo un momento, no
importa cudl sea el motivo, el dafio habrd sido hecho y costara trabajo reparar la manga.
Igual sucede con un pensamiento negativo.

Ahora bien, ;Qué hacer con los pensamientos y las condiciones negativas que en nuestra
etapa actual no podemos evitar? ;Qué tal los problemas de la ofician y de la casa? La
respuesta es que tales cosas no afectaran su dieta siempre que usted no las acepte ni les tema
ni crea en ella, ni se indigne ni entristezca por ella, ni les dé poder alguno. Ninguna
condicion negativa que deba atender afectara su dieta. Vaya a la oficina, enfréntese a los
asuntos de la casa, pero no permita que le afecten. Diga mentalmente: “Ninguna de estas
cosas me conmueve” y todo saldra bien.

Supongamos que almuerza con un amigo, quien habla negativamente. No trate de callarlo ni
de desairarlo. Déjelo hablar, pero no acepte lo que ¢l dice y asi no afectard su dieta.
Supongamos que al llegar a casa se encuentra con conversaciones negativas. No predique un
sermoOn; sencillamente no las acepte.

Recuerde: La aceptacion mental es lo que constituye la dieta. Supongamos que presencia



usted un accidente o una injusticia. En vez de reaccionar aceptando las apariencias y
respondiendo con lastima o con indignacion, rehtise aceptarlas; haga lo que pueda por
enderezar las cosas, piense debidamente y déjelo de ese tamafio. Aun estara a dieta.

Claro, sera de gran ayuda si puede evitar durante esta semana a cualquiera que muy
expresamente pueda despertar malos instintos. Mientras esté¢ a dieta es mejor evitar a las
personas que lo sacan de quicio, que le caen mal o que le fastidian, pero si no es posible
evitarlas, disciplinese un poco mas, eso es todo. Supongamos que la proxima semana le
espera una prueba muy dificil. Bien, si tiene suficiente conocimiento espiritual sabra como
enfrentarla de modo espiritual; pero para el caso, creo que serd mejor esperar a comenzar la
dieta tan pronto haya pasado el asunto.

Como dije antes, no tome la dieta a la ligera; piénselo bien primero. Para terminar, quiero
decirle que frecuentemente las personas encuentran que empezar esta dieta alborota toda
clase de dificultades. Parece que de repente todo empieza a marchar mal. Esto puede parecer
desconcertante, pero en verdad es una buena sefial; significa que las cosas se estan
moviendo y ;no era ése precisamente el objetivo que teniamos en mente? Supongamos que
todo su mundo parece estremecerse en sus bases. Agarrese fuertemente, deje que se
estremezca y cuando deje de mecerse el cuadro se habrd reensamblado so6lo y comenzara a
parecerse a lo que anhelaba su corazon.

Este punto es importante y algo sutil: ;no comprende que detenerse a pensar en esas
dificultades es de por si un pensamiento negativo que quiza lo haga salir de la dieta? Claro,
el remedio no estd en negar que aparentemente su mundo esta convulsionado, sino en
negarse a aceptar las apariencias, juzgue correctamente. Mantenga sus pensamientos
positivos, optimistas y amables mientras las apariencias se estan bamboleando; manténgalos
asi a pesar de las apariencias y una gloriosa victoria serd segura. Cada fase de su vida se
alterara radicalmente, mejorando.

Un ultimo aviso: No le diga a nadie que esta a dieta o que piensa iniciarla. Mantenga este
enorme proyecto estrictamente personal. Recuerde que su alma es el Lugar Sagrado del
Altisimo. Cuando termine la dieta satisfactoriamente y haya asegurado su demostracion,
permita que pase un tiempo razonable para establecer una nueva mentalidad y entonces
narre la historia a alguien a quien usted piense que pueda ayudarle.

Y, finalmente, recuerde que nada que haya dicho o hecho alguien puede lograr anular la
dieta. Unicamente su propia reaccion hacia la conducta de otras personas podra lograrlo.



