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   Dedicado a los que siempre están, a los que una vez 
estuvieron y a los que algún día estarán.

   A los que me dieron su amor y a los que me otorgaron su fe.

   A todos los que asomaron un día a mi vida
y me dejaron una porción de su sabiduría,
de su talento, de su pasión y de su amistad. 

   A los que me enseñaron a ser valiente y digno, leal 
y honesto. A los que me hicieron ver, con su forma de 
actuar y comportarse, que no todo vale y que es mucho 
mejor vivir sin tesoros que vivir sin conciencia.

   Gracias a todos ellos y a sus impagables lecciones aprendí lo esencial: vivir una existencia modesta, pero honrada y muy feliz.

   Gracias por la instrucción. Ahora me toca a mí 
transmitir todo lo bueno que me enseñasteis.

   Ignacio Novo

      
   
      
   Prólogo

   Y así, después de esperar tanto, un día como cualquier otro decidí triunfar.

   Decidí no esperar a las oportunidades, sino buscarlas yo mismo.

   Decidí ver cada problema como la oportunidad de hallar una solución.

   Decidí ver cada desierto como la oportunidad de encontrar un oasis.

   Decidí ver cada noche como un misterio a resolver.

   Decidí ver cada día como una nueva oportunidad de ser feliz.

   Aquel día descubrí que mi único rival no eran más que mis propias debilidades y que en ellas reside la única y mejor forma de superarnos.

   Aquel día dejé de tenerle miedo a perder y empecé a tenerle miedo a no ganar.

   Descubrí que yo no era el mejor y que quizás nunca lo fui, pero me dejó de importar quién ganara o perdiera.

   Ahora lo único que me importa es saberme mejor que ayer.

   Aprendí que lo difícil no es llegar a la cima, sino dejar de subir.

   Aprendí que el mayor triunfo que puedo alcanzar es tener el derecho de llamar a alguien amigo.

   Descubrí que el amor es más que un simple estado de enamoramiento, «el amor es una filosofía de vida».

   Aquel día dejé de ser un reflejo de mis escasos triunfos pasados y empecé a ser mi propia tenue luz de este presente.

   Aprendí que de nada sirve ser luz si no vas a iluminar el camino de los demás.

   Aquel día decidí cambiar tantas cosas…

   Aquel día aprendí que los sueños existen para hacerse realidad. Desde aquel día ya no duermo para descansar: ahora duermo para soñar.

   WALT ELIAS DISNEY (1901-1966), 
productor, director, guionista 
y animador estadounidense

   ¿Sabes? Tengo una buena noticia: a ti también te ha llegado ese día.

   ¿Qué tal estás, querido amigo? Es un placer encontrarme, o acaso reencontrarme, contigo. Si esta es la primera vez que vas a leer uno de mis escritos, vaya por delante mi gratitud y el compromiso firme de intentar dar lo mejor de mí para estar a la altura de lo que crees que puedo ofrecerte. Si ya leíste algún texto o algún libro mío anteriormente, o tal vez me sigues en alguna red social y llegaste aquí tras ese rastro, no sabes cuánto me alegro de que mi forma de escribir —mi forma de sentir, en realidad— te agrade.

   Antes de empezar a contarte cosas, me gustaría establecer que, según creo, para un escritor no existe mayor recompensa que el afecto cómplice de un lector; y espero poder ganarme el tuyo en cada una de las páginas que leerás de aquí en adelante.

   Permíteme primero que haga referencia a un par de cartas que recibí de agradecidos lectores de la primera parte de Frases para cambiar tu vida.

   

   La primera de ellas decía así:

   Hola.

   Espero sienta curiosidad por este correo y lo lea usted personalmente.

   Me gustaría agradecerle de verdad este libro; resume lo que, a mi entender, es la esencia de todo y las conclusiones a las que yo también había llegado en este último año y medio mayormente.

   Quizá es el momento de mi vida en que lo he leído lo que me ha hecho comprenderlo al 100 % y opinar que es un libro muy especial.

   Le resumo un poco el porqué; tenía todo en la vida: juventud, belleza, amigos, una buena familia, dinero y un chico que me quería (pero, aun así, digamos que uno aún se siente infeliz, no conforme, espera más de la vida... no sé, en fin).

   Hasta que ¡zas!, patada en los dientes, como dice en su libro. La vida me regalo con 31 años un cáncer de mama que me diagnostiqué yo misma.

   Por un tiempo estuve paralizada, aterrorizada, pero en ese periodo entendí mejor que nunca la fugacidad de la vida, su esencia, lo simple y podría decir que por momentos he sido más feliz que nunca.

   Hoy tengo 33 años y estoy más viva que nunca. ¡Que así continúe y el tiempo no me vuelva a adormecer!

   Espero volver a leer más libros suyos, eso querrá decir que a los dos nos van bien las cosas.

   Saludos, Yolanda

   PD: una anécdota, mientras ojeaba diferentes novedades y otros libros en Amazon, llegué al suyo, quería leer la temática, índice, etc. (ya que el título me llamó la atención). No me dio apenas tiempo, toqué algo en mi ebook, lo compré por error y rápidamente se transfirió. Podría haber anulado la compra, pero decidí no hacerlo. Si se compró… a veces las cosas pasan por alguna razón y pensé que debía leerlo; y no me equivoqué, fue la mejor decisión que pude tomar aquel día.

   La segunda carta decía lo siguiente:

   Estimado señor Novo:

   He tenido una gran suerte. Hace cosa de un mes, mirando las estanterías de una librería, buscando como siempre algo interesante, me encontré con su libro.

   Me llamó la atención el título de las frases. Me resultó curioso porque justo el año pasado estaba viviendo una circunstancia un poco delicada y me puse a buscar por Internet frases hechas de la vida que me ayudasen un poco a levantar un el ánimo.

   Encontré algo. Pero, cuando tuve el libro en las manos, pensé «esto es justo lo que buscaba», sin saber más de cuál era su contenido.

   Así pues, comencé a leerlo y lo he terminado hace dos días. Para ir directo, lo que quiero es darle mi gran enhorabuena, pues he de decirle que quizás sea el mejor libro que haya tenido en mis manos. Ni el mejor psiquiatra del mundo podría decir verdades tan exactas como las que escribe en su libro. Solo decirle que me emocioné mucho cuando leí la última parte donde está el epílogo. Podría seguir diciéndole muchas más cosas excelentes de lo que es su libro, pero este espacio es muy corto. Quizás en otro correo. Ojalá pueda conocerlo en persona algún día y hablar. Sin más, me despido atentamente:

   Carmen

   Me conmueve pensar que Frases para cambiar tu vida haya producido tales efectos secundarios, sin duda milagrosos desde mi punto de vista, derivados de su lectura. Ojalá que esta segunda parte que sostienes entre tus manos guste de manera parecida y transmita, igualmente, una buena cantidad de emoción, curiosidad, pasión, diversión, alegría y energía positiva. Ojalá sea capaz, como pretendo, de contagiaros mucha autoconfianza en el afán de que podáis llegar un día a cumplir vuestros sueños. Esos fascinantes sueños por los que suspiraban las palabras iniciales de Walt Disney.

   No te entretengo más, ya que entiendo que estarás deseando entrar en materia y empezar a leer todo lo que te tengo que contar. Solo una declaración de intenciones previa: 

   «No vayas a creer lo que te cuentan del mundo 
(ni siquiera esto que te estoy contando) 
ya te dije que el mundo es incontable»

   MARIO BENEDETTI (1920-2009), 
escritor, poeta y dramaturgo uruguayo

   Me encanta esta cita porque recoge, creo que con bastante tino, el espíritu preponderante de este libro. Durante las próximas páginas no creas que voy a darte consejos (aunque los encontrarás), ni que trataré de establecer principios irrefutables (aunque los puedas intuir), ni que defenderé la verdad única (aunque a veces parezca evidente que solo una es posible). Tampoco aportaré soluciones mágicas, ¡qué más quisiera yo!, a cada uno de los problemas del hombre. Ni mucho menos te explicaré cómo debes guiarte por la vida; para eso ya tienes tu cerebro. Las frases y el resto de los textos que leerás aquí no pretenden establecer criterios inmutables sobre cómo uno debe vivir, sino solo moverte a la reflexión activa, para que tú mismo seas capaz de desarrollar tus propias teorías y sacar tus particulares conclusiones.

   Una última cosa más. Si de entrada crees que te será imposible conquistar tus metas o transformar tu día a día, piensa que por el afán de cambiar eso que no funcio­na bien en tu vida nos hemos encontrado. Debo decirte que imposible es solo una opinión que está, sobre todo, en nuestra mente. Te pondré algunos ejemplos. Si intentásemos explicar qué es Internet a ciudadanos del siglo XIX o, si lo prefieres, cualquier otro avance de la ciencia actual o algún aspecto concreto de la conquista espacial, ¿qué crees que pasaría? Seguramente nos tildarían de desequilibrados. Hace ¡tan solo 120 años! la gente se desplazaba aún en carruajes. ¿Cómo alguien que viaja en diligencia podría llegar a imaginarse que el hombre pisaría alguna vez la luna o que la Voyager 1, el objeto artificial más alejado de la Tierra, llegaría a viajar 7300 millones de kilómetros más allá del planeta tal y como lo ha hecho hasta hoy?

   Nosotros, ahora, ¿en qué condiciones estamos de poder asegurar que la teletransportación, ese viaje mágico sin vehículo y propio de las películas de la saga Star Trek, no será jamás posible o que el ser humano nunca llegará a conocer vida en otros planetas? ¿Podríamos afirmar o descartar que en el futuro no existirá el dinero o que el problema del hambre se habrá resuelto porque no precisaremos alimentos según hoy los concebimos? ¿Se habrá extinguido toda enfermedad y el ser humano vivirá eternamente? ¿Necesitaremos un hogar para vivir? ¿Habrá que dormir?

   Cuidado con lo que afirmamos, o podría pasarnos lo mismo que a Ken Olson, presidente de Digital Equipment Corp., quien en 1977 (hace diez minutos, como aquel que dice) afirmaba tan ufano lo siguiente: 

   «No existe una sola razón por la cual alguien quisiera tener un ordenador en su casa»

   Algo que todos, por otra parte, hoy podemos constatar, ¿no es cierto?

   La realidad es que la historia del ser humano se ha construido a base de hechos tildados de imposible por algún osado augur. En esa misma categoría de imposibles/factibles puede estar eso tan tan improbable con lo que sueñas.

   «A veces parece imposible, pero siempre 
se sale adelante de un modo u otro»

   LAUREN WEISBERGER (1977), escritora estadounidense

      
   
      
   Capítulo 1

   Frases 
para pensar

   «Mi pensamiento soy yo: por eso no puedo parar. Existo por lo que pienso... y no puedo evitar pensar»

   JEAN PAUL SARTRE (1905-1980),
filósofo, escritor, activista político, biógrafo 
y crítico literario francés

      
   
      
   Introducción

   «Quien poco piensa mucho se equivoca». Esta frase, atribuida al pintor, escultor y científico italiano Leonardo da Vinci (1452-1519), es perfecta para introducir el capítulo inicial del libro en el que pretendo resaltar, ya veremos con qué fortuna, las ventajas que ha supuesto para el ser humano su exclusiva (que se sepa) capacidad de raciocinio. Ahora bien, que los hombres tengan disposición de pensar, no implica que todos necesariamente se tomen el trabajo de hacerlo. Ya lo decía Henry Ford (1863- 1947), fundador de la compañía Ford Motor Company: 

   «Pensar es el trabajo más difícil que existe. Quizá esa sea la razón por la que haya tan pocas personas que lo practiquen»

   Durante las siguientes páginas voy a tratar de incitarte a reflexionar. Al fin y al cabo, no hacerlo sería un completo desperdicio, ya que contamos para ello con la máquina más perfecta del universo: la mente humana. Si piensas que esto que digo es algo exagerado, ya me explicarás cómo sería posible definir de una manera menos efusiva un artefacto cuyo poder es suficiente como para procesar hasta ¡treinta mil millones de bytes de información por segundo! Un poder tan descomunal que nos permite, por ejemplo, pensar de manera consciente en algo concreto, mientras que a la vez procesamos miles de ideas diferentes, de forma inconsciente a otros niveles y sin que nos percatemos de ello.

   De hecho, teniendo en cuenta lo anterior, un día me planteé por qué disponiendo de un artilugio así, con el que todo parece al alcance, no somos capaces de conseguir nuestras metas y fracasamos más veces que acertamos, a la hora de crearnos una existencia feliz. Concluí que era por pereza. Por apalancarnos en la comodidad del pensamiento fácil y acomodado, lo que nos causa la oxidación de un órgano como el cerebro, que precisa de retos constantes y de un uso persistente para su óptimo funcionamiento.

   El proceso de oxidación cerebral, tal y como yo lo veo y lejos de cualquier evidencia científica, lo explicaría de esta manera: al mecanizar la mayor parte de las acciones comunes que realizamos a diario, convertimos estas en costumbre. Un hábito que vamos construyendo con los años y al que cuesta desafiar hasta para plantearnos hacer algo diferente. Por ejemplo, si endulzas todos los días tu café con azúcar, solo podrás variar tu rutina y quebrar ese pensamiento automatizado de echar azúcar al café si te propones emplear otro edulcorante o prescindir de ellos y beber el café amargo. Es decir, claro que es posible cambiar lo que hacemos, pero solo si realizamos un esfuerzo consciente.

   Puestos a transformar nuestros procesos mentales a fin de obtener resultados distintos a los actuales, te propongo lo siguiente: ¿qué tal si desde ahora mismo todo cuanto pensemos lo proyectamos en clave positiva?

   

   Hace unos años la psicóloga estadounidense Suzanne Kobasa y su equipo de la Universidad de Chicago (Illinois, Estados Unidos) estudiaron a directivos de diferentes empresas. Todos ellos poseían una excelente salud, con un buen sistema inmune, a pesar de soportar fuertes tensiones cotidianas. Kobasa y su equipo pretendían saber cuál era el secreto que los hacía tan resistentes al estrés, cuando, sin embargo, otras personas en parecidas circunstancias sufrían infartos y distintos trastornos de salud de similar gravedad. Y así descubrieron el perfil de la personalidad hardiness, término que, traducido, equivaldría a robustez, capacidad de soportar condiciones difíciles y que identifica entre quienes lo poseen tres tipos de cualidades concretas: 

   
    	Compromiso: la adhesión a una causa o tarea.

    	Sentido de control: el método propio que son capaces de desarrollar para manejar las experiencias y diferentes eventos que se presentan en su vida, aun los más adversos.

    	Enfrentar las dificultades como un desafío: pensar que los problemas no son algo malo, sino un reto a superar. Las personas hardiness no perciben las situaciones como negativas, sino como un hecho positivo que les permite la posibilidad de superarse y ser mejores.

   

   El corolario que nos deja este estudio es que, puestos a reflexionar, debemos hacerlo en positivo y desechando los pensamientos negativos, ya que ello no solo nos ayudará a ser mejores y más competentes, sino que también nos hará más saludables.

   «Alimentad el espíritu con grandes pensamientos. La fe en el heroísmo hace los héroes»

   BENJAMIN DISRAELI (1766-1848),
estadista inglés

   Me gustaría hacer referencia también a otro estudio que se realizó durante 2013 a más de 30 000 sujetos, el cual reveló que insistir en los eventos negativos de la vida puede ser el desencadenante principal de algunos de los problemas de salud mental actuales más comunes, debido a la culpa que generan tales eventos.

   En realidad, no es lo que nos sucede lo que importa, sino la forma en la que pensamos acerca de ello. Aaron Beck, uno de los fundadores de la llamada psicología cognitiva (rama de la psicología que se encarga del estudio de los procesos mentales implicados en el conocimiento), ha manifestado en diversas entrevistas que la depresión es el resultado de varias clases de pensamientos negativos, lo que él llama la tríada cognitiva:

   1. Pensar negativamente sobre uno mismo.

   2. Tener un pensamiento negativo del mundo.

   3. Contemplar el futuro de manera negativa.

   Es decir, poseer una baja autoestima, ser pesimista respecto al estado de lo que nos rodea y estar desesperanzado en relación con el porvenir.

   Mucha gente, más de la que cabría imaginar, parece vivir bajo el esquema mental del «algo malo me va a pasar», «este proyecto se me va a frustrar» o «no podré ganar de ninguna manera». Lo curioso o, más bien, descorazonador es que aciertan en su predicción: a fuerza de imaginar lo peor, lo peor sucede. Eso se llama profecía autocumplida.

   Un ejemplo muy común es cómo encaran algunas personas las relaciones sentimentales. Alguien que se dice a sí mismo: «Creo que esta relación no va a prosperar»; desde que ese pensamiento se instala en su cabeza, comienza a actuar de modo que, poco a poco, va alejándose emocionalmente del otro, abocando la relación al fracaso, tal y como ya había predicho.

   Pero, aunque casi siempre se alude a la profecía autocumplida en sentido negativo, puede funcionar también en sentido inverso y con el fin de obtener lo que queremos, convenciéndonos de ello. Un «voy a ser capaz de hacerlo», genuino e indubitable, nos pondrá mucho más cerca de alcanzar lo que pretendemos.

   Este primer capítulo trata de profundizar en el conocimiento de nuestra mente y de los resortes básicos que hemos de remover en ella para poder emplearla de una manera más eficaz, positiva y enfocada a conseguir los objetivos marcados.

   «Lo que un hombre piensa de sí mismo es lo que determina, o más bien indica, su destino»

   HENRY DAVID THOREAU (1817-1862), 
escritor y pensador estadounidense

      
   

       Capítulo

       «Mi mente es la llave que me libera»

       HARRY HOUDINI (1874-1926),
ilusionista y escapista húngaro

       Empezaré esta historia por el final. Un día del mes de octubre del año 1926, en la ciudad canadiense de Montreal unos estudiantes universitarios se dirigieron a Harry Houdini, considerado entonces el mago más grande del mundo, mientras este reposaba tras haber concluido minutos antes uno de sus populares espectáculos. Uno de aquellos estudiantes retó al mago a recibir unos cuantos golpes en el abdomen, con el afán de constatar si su resistencia física era tan legendaria como se contaba (Houdini se sometía a diario a una intensa rutina de natación y preparación atlética). El mago aceptó el desafío sin miedo, pero antes de que pudiera haberse preparado de un modo adecuado para soportar el impacto, recibió un primer puñetazo muy fuerte del que más tarde se identificó como un joven boxeador estrella de la universidad. La leyenda cuenta que, si bien Houdini aguantó el golpe sin derrumbarse, como buen actor acostumbrado a las tablas, aquel impacto imprevisto le rompió el apéndice.

       Por su carácter, Houdini quiso seguir trabajando durante los días posteriores al incidente, a pesar de padecer fuertes dolores y experimentar una creciente fiebre. Finalmente, tras sufrir varios desmayos durante una actuación, tuvo que ser hospitalizado de urgencia. Después de varios días de afanosa labor médica para intentar restañar las graves heridas internas que padecía, el mago falleció en la madrugada del 31 de octubre de 1926 a la edad de 52 años. Así, de una forma tan estúpida y absurda, desaparecía el mejor escapista de todos los tiempos.

       Harry Houdini, cuyo nombre original era Erich Weisz, nació el 24 de marzo de 1874 en Budapest, Hungría. Houdini era uno de los siete hijos de un rabino judío que hizo emigrar a toda la familia a Wisconsin (EE. UU.) en busca de una vida mejor; ya sabes, el célebre American Dream. Cuando Houdini cumplió los 13 años se mudó de nuevo con su padre, esta vez a Nueva York. En la Gran Manzana tuvo varios trabajos esporádicos hasta que empezó a interesarse por las artes del trapecio.

       Más adelante, Houdini comenzó a competir en eventos atléticos (principalmente, natación) compaginando la actividad física con el estudio de la magia, preparación que, además de dotarle de una gran erudición sobre el tema, le llevó a acumular un formidable archivo especializado que, más tarde, legaría a la Biblioteca del Congreso de Washington.

       Fue en aquella época cuando el todavía anónimo Erich, adquirió un libro llamado The Memoirs of Robert-Houdin, Ambassador, Author, and Conjuror, Written by Himself, que narraba las memorias del mago Jean Eugène Robert-Houdin, a quien el joven de inmediato convirtió en su ídolo. En 1894, Erich emprendió su carrera como mago profesional cambiando su nombre real por el de Harry Houdini. El nombre de pila es un derivado de su apodo de la infancia, Ehrie, y el apellido, un homenaje al mencionado Houdin.

       Houdini concebía la magia como un espectáculo en sí misma. Demostró gran habilidad para liberarse del interior de cajas fuertes arrojadas al mar y de toda suerte de esposas, cuerdas, candados y cadenas de cualquier modelo y condición. Escapó de camisas de fuerza, de barriles, bidones, bolsas, sacos, ataúdes, jaulas y habitaciones cerradas. También se dice que escapó de un monstruo marino, acaso un calamar gigante o una ballena, de cuyas tripas consiguió salir airoso. Leyenda o no, todo lo que hacía suscitaba interés (la sensación de peligro inminente era poderosa en cada uno de sus números) y el público que iba a verlo deseaba, a la vez, que triunfara y que fallara. Una dicotomía extraña.

       Uno de los escapes clásicos que se asocian con Houdini es el denominado La metamorfosis que, tanto en su época como en adelante, inspiraría a muchos otros magos. El ilusionista era atado e introducido dentro de un saco que, a su vez, se metía dentro de un baúl, siendo todo el conjunto envuelto y cerrado con candados. Entonces una ayudante se subía encima del baúl, levantaba una cortina y 3, 2, 1… Voilà! Al instante, la cortina bajaba mostrando a un Houdini liberado donde antes estaba su ayudante. Tras esto, se abría el baúl y se desataban todas las cuerdas del saco para mostrar a la asistente dentro de la caja; ambos se habían intercambiado o metamorfoseado.

       El número sigue siendo espectacular hoy en día cuando se ejecuta con destreza y habilidad. Se cree que Houdini realizó este espectáculo más de diez mil veces en toda su carrera.

       Las habilidades de Houdini maravillaban al público de todas latitudes. Emprendió un largo viaje por Europa de cuatro años cosechando enormes éxitos y aumentando su propio mito. También se dijo que pudo haber aprovechado aquel periplo para ejercer de espía traficando con secretos rusos y alemanes, aunque esto no está contrastado. De aquella época le viene el alias de rey de las esposas.

       Todos, en algún momento, nos hemos sentido fascinados por la magia y hemos otorgado certificado de milagro a lo que solo son creativos trucos de ilusionista para engañar a la mente de los incautos y poco prevenidos espectadores. Pero, en verdad, ¿somos tan fáciles de engañar? ¿Qué resortes funcionan o quedan en suspenso en nuestro cerebro para ser tan claramente incapaces de percibir dónde está la trampa?

       Los magos, desmintámoslo ya, no poseen poderes paranormales, son personas tan corrientes como tú o como yo, pero con habilidades específicas y entrenadas para aprovecharse del déficit de atención de la mayoría de nosotros.

       Una curiosidad más. Harry Houdini, amante del misterio y del secreto en su condición de mago, no obstante, profesaba un abierto rechazo al espiritismo —doctrina que establece que los espíritus pueden entrar en contacto con los seres humanos—, en pleno apogeo a finales del siglo XIX y principios del XX.

       Antes de morir, Harry Houdini temía que su fallecimiento se convirtiera en campo fértil para los espiritistas y sus embustes, de tal forma que se esmeró en crear un código secreto, el Código Houdini, que compartió únicamente con su esposa. Este consistía, según se cuenta, en apenas diez palabras ocultas. Si tras morir algún médium aseguraba haber contactado con él, la única forma de confirmarlo sería que conociese aquellas diez palabras. Esta sería la única manera por la que Bess, su esposa, tendría certeza de que la comunicación era genuina.

       Tal y como había presumido Houdini, tras su muerte fueron muchos los médiums que aseguraron haber contactado con su espíritu, aunque ninguno de ellos llegó a concretar cuáles eran aquellas diez palabras misteriosas que integraban el código secreto.

       La viuda, por su parte, continuó con el experimento por su cuenta y durante diez años organizó sesiones regulares con distintos médiums para contactar con su difunto esposo y recibir la confirmación del Código; hay que decir que sin ningún éxito. En 1936, la viuda apagó la última vela que mantenía encendida junto a una fotografía de Harry Houdini y, según algunos testigos, dijo en voz alta: «Diez años son suficientes para esperar por cualquier hombre» (Ten years is long enough to wait for any man).

       Reflexión final: «Lo que los ojos ven y los oídos oyen, la mente piensa». Harry Houdini.
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       «Si entiendes, las cosas son así. Si no entiendes, las cosas son así»

       PROVERBIO ZEN

       El budismo es el nombre dado en Occidente a un movimiento de liberación espiritual creado cinco siglos antes del comienzo de la era cristiana por Shakyamuni Buda, también conocido como Sidarta Gautama. Buddha es un término sánscrito que significa el que ha despertado.

       Todas las formas de budismo nacen de una primera enseñanza: el camino que conduce desde el sufrimiento a la liberación del sufrimiento, doctrina impartida por Shakyamuni Buda poco tiempo después de su iluminación.

       Durante los siglos posteriores a la desaparición de Buda, el budismo se extendió por toda India y el sudeste asiático, y pronto surgieron divergencias entre las diferentes formas de interpretar las enseñanzas originales del Maestro.

       Ante el desconcierto causado por la abundancia y disparidad de interpretaciones sobre el legado de Buda, numerosos maestros y monjes budistas decidieron retirarse a las montañas para dedicarse en exclusiva a la práctica de la meditación. De esta manera, un tanto caótica, fue naciendo la llamada Escuela Dhyana.

       La palabra zen es la pronunciación en japonés del ideograma chino Chán (禪), que a su vez deriva de la palabra sánscrita Dhyana, que significa meditación, estado meditativo.

       El zen es una de las escuelas budistas más reconocidas y apreciadas en Occidente, como un recurso espiritual para encontrar un camino que enseñe al hombre moderno a liberarse del seductor engaño de los sueños, la ambición o los estímulos de la publicidad como únicos orientadores de su actividad.

       El zen busca la experiencia de la sabiduría más allá del discurso racional y recoge unas sencillas reglas, de difícil trasmisión oral, que tratan de rescatar al hombre del sufrimiento de la existencia.

       La doctrina zen subraya los siguientes principios de sus enseñanzas:

       
           	La recuperación de la simplicidad y de la sencillez.

           	La posibilidad de hallarlo todo, paradójicamente, al perderlo todo.

           	Un especial entusiasmo en la riqueza del vacío.

           	La inexistencia de un principio y un fin. Tan solo existe el vacío.

       

       En resumen, el zen intenta ser una reconciliación de la persona con el ser sensible y con el cosmos, a través de un estado de desprendimiento y ausencia de deseos, a la vez espiritual y psicológico. Para el zen el término vaciarse significa darse cuenta de que en verdad no se posee nada y que nunca se ha tenido nada. Nada que ganar y nada que perder. Nada que dar y nada que recibir. Ser así de pobre y, no obstante, ser inmensamente rico y repleto de posibilidades inagotables.

       El camino perfecto carece de dificultades, excepto la de negarse a admitir preferencias,

       solo cuando se ha liberado del odio y del amor, se revela plenamente y sin disfraces;

       una diferencia de un décimo de pulgada es lo que separa al cielo de la tierra.

       Si quieres verlo con tus propios ojos, no debes tener pensamientos fijos ni a favor ni en contra.

       Todo es adecuado y a la vez nada es adecuado.

       Poema zen

       Doce preceptos zen

       Hay una docena de preceptos esenciales para llevar una existencia espiritual parecida a la de los monjes zen, pero sin necesidad de tener que convertirse estrictamente en uno de ellos, y sin tener que recluirse en un monasterio como el de Shaolin, por ejemplo.

       Son los siguientes:

       
           	Una cosa cada vez. Es parte de la vida de un monje zen dedicarse solo a una tarea, nada de multitareas. Un proverbio zen dice: «cuando camines, camina. Cuando comas, come».

           	Hazlo todo con pausa y con propósito. Aunque hagas solo una cosa, esa tarea puede realizarse aleatoriamente y con precipitación. Por el contrario, tus acciones deberán ser razonadas y realizadas con pausa. Así ganarás en concentración y eficacia.

           	Haz cualquier cosa de forma plena. Centra tu mente en la tarea y complétala antes de pasar a la siguiente. Si algo queda inacabado, aparta la tarea por completo, no dejes ningún resquicio. Si preparas un bocadillo, no lo comas hasta que hayas recogido y limpiado todo lo que utilizaste para prepararlo.

           	Haz menos. Un monje zen no tiene una vida perezosa. Se levanta pronto y trabaja durante todo el día, pero no genera una lista de tareas sin acabar. Realice las tareas que realice, serán esas y ninguna más. Menos tareas significa poner tu completa atención en ellas y realizarlas plenamente. Muchas tareas programadas harán que saltemos de una a otra con rapidez, sin pensar y sin concentrarnos en ellas.

           	Espacia las tareas. Disponer de tiempo entre tareas te ayudará a concentrarte en ellas y te facilitará completarlas. Una programación relajada ayudará a finalizar tareas que se alarguen disponiendo del tiempo que es necesario para finalizarlas.

           	Desarrolla rituales. Los monjes zen tienen sus propios rituales para las tareas que realizan, desde comer a limpiar o meditar. Eso les ayuda a darles la máxima atención y a que sean realizadas, con pausa, correctamente. No tienes que seguir ningún ritual heredado. Es más, puedes crear rutinas propias para cada tarea que realices: preparar comida, limpiar, escribir, meditar, despertarte o acostarte, o incluso cómo prepararte para hacer ejercicio.

           	Asigna tiempo para ciertas tareas. Hay tareas diarias que requieren un horario específico. Determina el tiempo para el aseo, para trabajar, para limpiar o para comer. Esto asegura que las tareas sean realizadas regularmente. Si para ti una tarea tiene la importancia suficiente para realizarse con regularidad, asígnale los minutos suficientes.

           	Dedica tiempo a sentarte. Una parte fundamental de la vida del monje zen es la meditación sentado (zazen). Esto requiere designar un tiempo de cada día solo para sentarse a meditar. La meditación es un ejercicio muy práctico, ya que ayuda a encontrarse. Pero no hay por qué realizarla únicamente cuando estés sentado. Hacer ejercicio, por ejemplo, puede ser una buena práctica para centrarse en uno mismo. Cualquier ocupación consciente puede ser de gran ayuda para encontrarte.

           	Sonríe y ayuda a los demás. Los monjes zen dedican parte de su día al servicio a los demás. Esto enseña humildad y aleja el egoísmo de sus vidas, la cual está orientada al servicio. Dentro de la familia o fuera de ella puedes dedicar tiempo a otros. Sonreír y ser amable con todo el mundo ayuda a mejorar la vida de los que te rodean. Considera unirte al trabajo voluntario.

           	Haz que limpiar o cocinar sean parte de tu rutina de meditación. Más allá de la meditación zazen, limpiar y cocinar son piezas importantes de la rutina diaria de un monje zen. Si para ti son tareas aburridas, intenta incorporarlas a tu proceso de meditación. Concéntrate en ellas, tu día cambiará... y tu casa estará más limpia.

           	Piensa qué es estrictamente necesario para ti. Hay muy poco en la vida de un monje zen que no sea necesario. En su armario no hay prendas selectas, ni muchos zapatos, nada de instrumentos tecnológicos, coches o comida basura (su dieta es vegetariana). No es necesario vivir como un monje zen, pero sus modos nos tienen que servir para recordar que hay muchas cosas en la vida que son accesorios y que resulta interesante plantearse qué necesitamos de verdad para vivir más allá de fatuos y prescindibles deseos.

           	Vive de forma sencilla, es la consecuencia de la regla 11. Ten presente este precepto: «Si no es necesario, puedes vivir sin ello». Libérate de todo lo que no sea indispensable y quédate con aquello de lo que no puedas prescindir: familia, lectura, música, ejercicio, amigos, viajes… Todo esto sí entiendo que puedas interpretarlo como algo esencial en tu vida, ¿pero de verdad crees que es preciso matarse a trabajar para poder adquirir tal o cual coche deportivo que te cuesta siete veces más que otro que hace lo mismo y de forma muy similar?

       

       Decide qué es lo más importante para ti y hazle hueco en tu vida eliminando lo que no sea esencial.

       LEO BABAUTA, escritor 1

       Reflexión final: «Ten paciencia. Espera hasta que el barro se asiente y el agua esté clara. Permanece inmóvil hasta que la acción correcta surja por sí misma». Lao Tzu, personalidad china cuya existencia se cuestiona y considerado uno de los filósofos más relevantes de la civilización china.
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       «No sigas órdenes toda tu vida.  Piensa por ti mismo»

       CHRIS MILLER (1975),
 director, guionista, actor y productor de cine estadounidense

       Cine de animación, y con lúcido mensaje, para una cita que no será la última a lo largo de este libro relacionada con el séptimo arte y con las películas de las que tenemos algo que aprender. En realidad, y si uno está atento y consciente de cuanto ocurre en su entorno, le será posible aprender casi de cualquier cosa: de un anuncio, de un letrero, de una conversación pillada al vuelo en la calle o en la radio, de un libro, de una película…

       Hoy en pantalla, la historia de Antz2.

       Z es una hormiga neurótica e insegura, integrada en una colonia de millones de hormigas más. Z nació siendo obrera y se queja siempre de su ingrata labor. Así van transcurriendo sus días hasta que alguien le habla de la existencia de un mágico lugar llamado Insectopía, donde no hay necesidad de trabajar para conseguir alimento y en el que todas las hormigas son iguales.

       La necesidad de disponer de una aspiración vital, de un perfecto ideal que perseguir, y el saludable ejercicio de autoestima que representa desmarcarse de la corriente principal y ser capaz de pensar por uno mismo, son los mensajes con más fuerza de esta película.

       Somos nosotros quienes hemos de erigir las ideas y concretarlas. Soñarlas primero; después, moldearlas para adaptarlas a la realidad de lo posible; perseguirlas con afán y luchar por ellas, sin pausa, hasta poder rendirlas. Sí, por supuesto que hacerlo de esa manera será mucho más laborioso y agotador que si delegamos la función de soñar en otros y son ellos los que nos utilizan para cumplir sus propios sueños. Pero serán sus sueños y jamás los nuestros.

       «La utopía es el principio de todo progreso y el diseño de un futuro mejor»

       ANATOLE FRANCE (1844-1924),
escritor francés

       Hay una escena delirante, en que la inconformista hormiga Z acude al psiquiatra y le plantea lo siguiente:

       Toda mi vida he vivido y he trabajado en la gran ciudad. Por lo cual, ahora que lo pienso, es un problema. Siempre me he sentido incómodo entre multitudes. Quiero decir, yo tengo este temor a los espacios cerrados. Y… esto me hace sentir atrapado todo el tiempo.

       Usted sabe... Yo siempre me digo a mí mismo que tiene que haber algo mejor allá fuera. Pero tal vez… tal vez, pienso demasiado.

       Y… pienso que todo se debe al hecho de que tuve una infancia muy ansiosa. Usted sabe que mi madre nunca tuvo tiempo para mí. Cuando tú eres el niño del medio en una familia de cinco millones, no consigues ninguna atención.

       Mi padre fue… básicamente, un zángano. Y el tipo voló lejos cuando yo era solo una larva.

       (…) ¿Qué es esto? Se supone… ¿Que lo debo hacer todo por la colonia? ¿Y qué hay de mis necesidades? ¿Qué hay de mí? Tengo que creer que hay un lugar allá fuera que es mejor que esto. De otra forma, solo me enroscaré en la posición de una larva y lloraré.

       ¿Sabes qué pienso yo? Que quizá el problema de Z era pensar demasiado.

       «¡Vamos a ver!», te dirás. «¿Me estás insinuando que pensar no es tan bueno?». No quiero decir exactamente eso. Pensar es, sin duda, una práctica muy aconsejable; lo que ya no resulta tan recomendable es hacerlo en exceso. Me explico.

       Las personas que piensan mucho tienen más células en los lóbulos frontales del cerebro, y son más proclives a tener mala memoria y a sufrir de depresión, según determina un estudio universitario realizado en Reino Unido y dirigido por la psicóloga cognitiva Tracy Alloway.

       Dicho estudio fue el primero en demostrar que hay diferencias físicas en el tamaño del cerebro entre las personas que piensan mucho sus propias decisiones y aquellas que no lo hacen. También explica que a algunas personas tienden a cavilar demasiado y esto les comporta un mayor riesgo de experimentar decaimiento y melancolía.

       Por resumir, y según el criterio científico: estar ensimismado en los propios pensamientos un tiempo prolongado no solo no es provechoso, sino incluso contraproducente.

       Y, sin embargo, a pesar de tales teóricos efectos, no han sido pocos los eruditos que han celebrado con encomio las bondades del pensamiento y la reflexión a lo largo de la historia. Desde Leonardo da Vinci, «Quien piensa poco, se equivoca mucho», hasta Confucio (551-479 a. C.), pensador chino, «Pensar, sin aprender, es cansado y peligroso. Aprender, sin pensar, es vano», pasando por Ernest Renan (1823-1892), escritor francés, «El medio de no cambiar es no pensar», o Francis Bacon (1561-1626), filósofo inglés, «Quien no quiere pensar es un fanático; quien no puede pensar es un idiota; quien no osa pensar es un cobarde».

       Más que preguntarnos sobre el hecho de si es mejor pensar o no pensar, y dando por sentado que la aplicación del pensamiento tiende a esclarecer cualquier situación, deberíamos esmerarnos, tal vez, en la selección del tipo de pensamiento que creamos y fomentamos. Algunos de ellos son francamente innecesarios y otros, en cambio, abiertamente deseables. Lo que abate no es pensar, sino malpensar.

       Hemos de ser capaces de cribar y seleccionar los pensamientos que nos favorecen, nos hacen crecer, nos refuerzan y nos estimulan, por delante de aquellos otros que nos disminuyen, nos abruman o nos preocupan de modo absurdo. Razonar, discurrir, cavilar, meditar, ¡pensar! seguirá siendo un ejercicio sublime, inexcusable y muy útil. Aunque sin exagerar.

       Reflexión final: «Sin tiempo de pararse a pensar, la única esperanza es el próximo trago». Malcolm Lowry (1909-1957), poeta y novelista inglés.
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       «Si piensas que vas a perder, ya has perdido, porque en el mundo encontrarás que el éxito comienza con la voluntad; todo está en el estado mental»

       NAPOLEÓN HILL (1883-1970),
escritor estadounidense

       Aislar las causas y más tarde definir las razones por las que tantos fracasan y tan pocos, a cambio, son capaces de alcanzar el éxito fue el mayor empeño de la vida de Napoleón Hill, un escritor estadounidense considerado el autor de libros de autoayuda y superación con más prestigio de la historia.

       De Hill se cuenta que sus padres le pusieron Napoleón de nombre con la esperanza de que un tío rico, llamado igual, le legase una parte de su fortuna. El tío, como podría suponerse por la interesada y calculada estrategia de los progenitores, no le dejó nada en herencia, pero este agradeció aquella decepción con inusitada alegría: «De haber heredado una fortuna, no hubiera tenido que luchar para superar el medio de pobreza, ignorancia y superstición en el que me encontraba», declaró después.

       Repasando su biografía, es fácil concluir que el hito más decisivo en la carrera de Napoleón Hill tuvo lugar en 1908, año en el que entrevistó al industrial Andrew Carnegie, en aquella época considerado el hombre más rico del mundo. De aquel encuentro nació una fructífera relación comercial y de amistad.

       Andrew Carnegie contó a Napoleón Hill que él pensaba que sería posible identificar, en personas exitosas, características que bien pudiera desarrollar también un hombre común. Una especie de fórmula magistral para el triunfo que recogiese toda una retahíla de virtudes que, agrupadas en una misma persona, le garantizarían el éxito profesional.

       Napoleón Hill aceptó el reto de intentar descubrir los rasgos comunes de personalidad de los triunfadores y a ello dedicó más de veinte años de su existencia, reuniendo, clasificando y estudiando la historia de grandes personajes a fin de encontrar la receta que les reportó el éxito a cada uno de ellos. Desde Henry Ford a Thomas A. Edison, John D. Rockefeller, Théodore Roosevelt o Alexander Graham Bell.

       El trabajo de Napoleón Hill se documentó en una colección de ocho tomos publicada en los años treinta del siglo pasado. La voluminosa obra hoy ya no está disponible, pero sí existe una versión condensada, publicada en 1937, con el título de Piense y hágase rico (Think and Grow Rich), la cual sigue siendo un bestseller mundial con más de once millones de copias vendidas… de momento.

       Las que voy a enumerar a continuación son algunas estrategias de Napoleón Hill divulgadas en su también exitoso libro La magia de pensar en grande. El empleo apropiado de estas técnicas, decía Hill, ayudará a cualquiera a mejorar la calidad de sus relaciones y, por tanto, la calidad de su vida.

       
           	Mantente fresco cuando otros estén furiosos y pierdan la cabeza. Tú tienes el control sobre tus emociones, no lo pierdas. No se trata de no demostrar tu molestia, sino de hacerlo con mesura, sin después arrepentirte de una acción cometida en un momento de descontrol.

           	Recuerda que cada discusión tiene al menos tres puntos de vista: el tuyo, el del otro y los de terceros, los cuales, probablemente, están más cerca de la objetividad. Siendo más versátil y viendo las cosas desde la perspectiva de los demás enriquecerás tu propio punto de vista.

           	Espera a calmarte antes de hablar. Ten en cuenta que la relación es más importante que la discusión. Dale más relevancia a las personas que a las opiniones.

           	Trata a toda persona con la que tengas contacto como si fuera un pariente rico de quien esperas ser incluido en su testamento. Nunca te arrepientas de tratar muy bien a la gente. Es el mejor negocio en todos los sentidos.

           	Busca el lado positivo y agradable, aun en las situaciones más complicadas y dolorosas. Es una disciplina que te ayudará a pasar mejor los momentos difíciles y a convertir los problemas en oportunidades.

           	Establece el hábito de hacer preguntas y, sobre todo, de escuchar las respuestas. Pregunta antes de reaccionar. Algunas veces disparamos y después preguntamos. También preguntamos, pero escuchamos para contestar y no para tratar de entender.

           	No hagas o digas nada que pueda herir o hacerle daño a otra persona. Aférrate al proverbio que dice que todo lo que uno haga se devolverá. La gente no recuerda tanto lo que tú dices o haces, sino la intención con la que lo haces o dices.



OEBPS/imagenes/pub.png
Frases
idas







OEBPS/imagenes/cubierta.jpg
N

IGNACIO NOVO

FRASES

CAMBIAR
TU VIDA

Mensajes de
inspiracion para
atraer la fortuna,
superar las dificultades,
obtener la calma y
conquistar el éxito.

t Nadie tiene un pasado perfecto, pero todo el mundo tiene un futuro

limpio, despejado e inmaculadamente blanco para escribir desde ahora en é1 una historia mejor y un final mds feliz.





OEBPS/imagenes/arabesco.png





