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  Introducción




  Antes de que leas este libro




  Si esta es la primera vez que lees Cómo domar a tu ­­gremlin, me gustaría darte la bienvenida con las mismas palabras que utilicé para presentar el Método para Domar ­Gremlins a mis lectores, hace veinte años:




  Este libro no pretende guiarte hacia la iluminación, la felicidad eterna o la riqueza. Sin embargo, te ayudará a disfrutar más de quién eres cada día. Es simple y práctico, y espero que leerlo te traiga mucho placer.




  Si al llegar aquí ya estabas familiarizado con el libro original, o incluso si has estudiado y practicado la doma de ­­gremlins durante algún tiempo, creo que estos cambios y adiciones de la nueva edición te llevarán a un nivel más profundo en el uso del método.




  Comenzar esta edición revisada y ampliada de Cómo domar a tu ­gremlin es como tratar de dar un beso francés a través del teléfono. Había tanto que quería decirte... y todo lo que tenía para decirlo eran este puñado de palabras, y como todos sabemos, la palabra no es la cosa, ni la descripción es lo descrito. La experiencia es la mejor maestra y la experiencia tiene su propio lenguaje; al menos esto es cierto en la mía propia. Esta es la diferencia entre conocer algo y realmente saber.




  Así que no solo estás a punto de recibir (mucha) información, sino que he incluido muchos más ejercicios interactivos que en el libro original, más oportunidades para que aprendas de tu propio interior. También he añadido más viñetas ilustrativas (algunas de mi propia vida) y he creado distintas oportunidades para que tú mismo revises lo que estás aprendiendo y reflexiones sobre ello a medida que lo aprendes. Pienso que encontrarás esta edición nueva y revisada increíblemente práctica y aplicable de manera inmediata.




  Mucha de la correspondencia que he recibido desde 1983, cuando apareció por primera vez Cómo domar a tu ­gremlin, proviene de personas que han practicado este método durante años, no solo como herramienta práctica para mejorar su experiencia interna día a día, sino también para mantener su equilibrio espiritual en lo que es difícil de manejar y, en ocasiones, durante circunstancias terriblemente complicadas.




  Hay un hilo común en sus testimonios, reflejado en estas palabras de un lector: «Cuando tuve en mis manos por primera vez Cómo domar a tu ­gremlin pensé que sería un pequeño e inofensivo libro de autoayuda. En lugar de eso, encontré una disciplina duradera que ha revolucionado mi vida interior». Muchos han reconocido que ­gremlin es más que una metáfora para los pensamientos negativos y que el Método para Domar ­Gremlins no consiste simplemente en escoger los pensamientos positivos en vez de los negativos. En lugar de eso, los segundos son la fuente de la mayoría de los conflictos internos y sufrimientos sociales, y los primeros son un proceso elegantemente simplificado que yace en el corazón de la búsqueda de la paz interior.




  La doma de ­­gremlins es práctica y poderosa. Es un método para afrontar el desafío interno que es inherente a cualquier actividad, desde escalar el monte Everest hasta tener una buena noche de sueño. Domar a los ­­gremlins, en una frase o en tres, es un proceso grácil para elegir la luz sobre la oscuridad, el bien sobre el mal (y vaya carga que tienen estos términos para la gente), o aún mejor, el amor verdadero que te protege del miedo que podría destruirte. Es un tema jugoso, como mínimo, pero que es relevante para tener una vida interior plena y una interdependencia pacífica con los otros. Después de todo estamos juntos en esto. Y aunque pueda sonar como un lugar común, no hay forma de evadir la verdad cruda y simple de que la paz en la Tierra empieza, de hecho, en nuestro interior.




  Entre el nacimiento y la muerte existe una corriente constante de preciosos momentos que nos han traído, tanto a ti como a mí, desde muy lejos, hasta aquí. Es bueno estar aquí contigo, embarcándonos en otra aventura de doma de ­­gremlins.
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  Lo esencial




  Tú y yo




  Ahí estás, en medio de tu configuración única de actores y escenografías, recorriendo estas palabras con tus ojos; y aquí estoy yo, desde otro tiempo y lugar, haciéndolo lo mejor que puedo para entrar en comunión contigo. Estamos sentados aquí, tú y yo, amarrados a nuestros cuerpos, haciendo añicos las restricciones de tiempo y espacio.
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  Pero no somos nuestros cuerpos. No lo somos. Nuestros cuerpos son masas de materia en constante cambio. De hecho, si tienes más de treinta años, mientras hablamos tus orejas se están haciendo más grandes, tu nariz se hace más larga y la distancia se reduce entre la base de tus pies y la parte superior de tu cabeza. Da miedo, pero así es. Los cuerpos cambian. Mi cuerpo lo ha hecho drásticamente. Ahora peso setenta kilos, pero hubo un momento en que pesaba (y esta es la increíble verdad) tres kilos y medio. Nosotros no somos nuestros cuerpos.




  Y no somos nuestras personalidades. Las personalidades son solo interfaces y comportamientos que emergen desde una matriz de creencias que mantenemos respecto a quiénes somos.
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  Y tampoco somos nuestras creencias. Las creencias, aun las más nobles, son solo opiniones a las que les tenemos lealtad, de modo que podemos fingir que el mundo es predecible en alguna medida. Mantenerlas nos ayuda a sentirnos seguros. Irónicamente, algunas veces luchamos para defender nuestras creencias, creando algo que no se parece nada a una situación segura.




  Así que no somos nuestras creencias; no somos nuestras personalidades; no somos nuestros cuerpos. Y no somos nuestros pensamientos. Tenemos pensamientos. Pensamientos positivos y negativos. Pensamientos sobre el pasado y pensamientos sobre el futuro. Pensamientos aburridos y pensamientos extraños. Pero no somos nuestros pensamientos.




  Entonces, ¿qué eres realmente? ¿Algo que tiene un cuerpo, una personalidad, unas creencias y unos pensamientos, pero que no es ninguna de esas cosas?




  Ha tenido cientos de nombres: alma, espíritu, prana, chi, ki, Dios, vibración primordial, por mencionar solo unos cuantos. No importa cómo lo llamemos porque ningún nombre puede definirlo. Existió antes de la palabra. Yo me refiero a ello en ocasiones como amor verdadero. Pero para nuestros propósitos, aquí y ahora, llamémoslo vida. Tu vida. Tu propia vida, vibrando dentro de ti en este momento.




  Tu vida




  Es tu vida. No es la vida de tu madre ni la vida de tu padre, ni de tu esposo o esposa, ni de tu jefe ni de tus hijos. Es tu vida. Tu propia vida. Un regalo para ti que proviene directamente del creador de todo este asunto. Es el regalo más grande que jamás recibirás, y ya lo recibiste.




  Y si esto no fuera suficiente para llenarte de orgullo y satisfacción, considéralo un bono. No solo recibiste una vida propia sino, simplemente por llegar al planeta como un ser humano, también recibiste la conciencia para apreciar el regalo de tu vida y para responder a ella de cualquier manera que desees, momento a momento y día a día. Tu habilidad para responder por tu vida se conoce como habilidad de respuesta. Pero no siempre es fácil responder grácilmente a esta vida, en gran parte a causa de un provocador vil, feroz, malvado e insufrible, que acecha en la oscuridad de tu propia mente: tu ­gremlin.
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  Tu ­gremlin




  Tú ya tienes alguna noción de tu ­gremlin, aunque tal vez nunca hayas enfocado tu atención en él o nunca lo hayas etiquetado. Tu ­gremlin es el narrador en tu cabeza. Te ha influenciado desde que llegaste a este mundo, y te acompaña a través de toda tu existencia. Está contigo cuando te levantas por la mañana y cuando te vas a dormir por la noche. Te dice quién y cómo eres y define e interpreta todas tus experiencias. Quiere que aceptes sus interpretaciones como la realidad y su meta, a cada momento, día tras día, es oponerse a tu yo interior, natural y vibrante.




  No podría estar seguro de los factores que contribuyeron a la creación de tu ­gremlin particular. Sin embargo, estoy convencido de que usa tus experiencias del pasado con el fin de que construyas y vivas tu vida hipnotizado, siguiendo generalizaciones limitantes y en ocasiones ­aterradoras acerca de ti mismo y de lo que la existencia te depara.




  Tu ­gremlin quiere que te sientas mal; y consigue llevar a cabo su malévola intención a través de sofisticadas maniobras, de las cuales hablaremos después, y persuadiéndote para que pierdas tu tiempo reviviendo el pasado, preocupándote por el futuro y analizando tus relaciones con todo tipo de personas y circunstancias. Tu ­gremlin quiere hacerte creer que tiene las mejores intenciones en su corazón, y que su propósito primordial es servirte y protegerte. Sus razones son, en realidad, mucho menos honorables. Su intención es deprimirte.




  Las precauciones de tu ­­gremlin sobre la vida y cómo vivirla son exorbitantes y sus métodos de control son demasiado entusiastas. Él no es simplemente tu crítico interior o una mera parte de tu maquillaje psicológico. Él no es tus pensamientos negativos: es el origen de ellos. Él no es tus experiencias no tan positivas del pasado: las usa. Él no es tus miedos: se burla de ti con ellos creando una película de horror sobre tu futuro, la cual a veces te sientas a ver.




  Él es tu ­gremlin, y su personalidad, como sus ruines intenciones, es muy particular. Una cosa es segura: a medida que comiences simplemente a prestarle atención, percibirás con total claridad que tú no eres él, sino su observador. Verás que no ejerce ningún control sobre ti. Mientras esta conciencia se desarrolla, comenzarás a apreciar y disfrutar tu vida más y más. Es para ti, para el observador, para quien este libro fue escrito.
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  Tu yo natural (el observador)




  Como dije, tu cuerpo cambiará a lo largo de tu vida. Y también tu personalidad. Y del mismo modo tus opciones, tus preferencias, tu ir por la vida y los distintos roles que juegas. Tu yo natural es el que está dentro de esa milagrosa conformación de materia desde la cual observas ahora. Mi yo natural está dentro de mi propio cuerpo, el cual en estos momentos sostiene un bolígrafo. Desde dentro de esta escultura que envejece, hecha de cabello, ojos, dientes y extremidades, el yo natural escribe las palabras «Hola ahí dentro». Acabas de dejar entrar por tus ojos las palabras «Hola ahí dentro».




  Tu yo natural entiende la esencia de mis palabras. Tu mente está ocupada tratando de hallarles sentido. Tu ­gremlin, mientras tanto, hace rechinar sus colmillos y dice entre dientes: «¡Esto es ridículo!». Se siente amenazado con nuestra relación y aún más por esas palabras que impedirán que confíes en él en vez de confiar en las experiencias y observaciones no tóxicas de tu verdadero yo ­natural.




  Tu ­gremlin sabe que en el tiempo en que eras un novato poco sofisticado y torpe en este juego de la vida, tu yo natural aprendió complejas tareas como caminar y hablar, e hizo eso sin tener ningún conocimiento de física ni quinesiología. Tu ­gremlin sabe que tu propio yo natural es sabio, prístinamente puro y afilado como una tachuela, y que tiene la llave de tu felicidad. Para seducirte y hacer que sigas confiando en él, tu ­gremlin tratará de que disecciones y analices el significado de estas palabras. Si le prestas atención y le obedeces, podrías aburrirte o confundirte. No hay gran problema si ocurre esto. La confusión es solamente la reacción de tu cerebro ante la orden del ­gremlin de que todo lo que leas se integre en las nociones preconcebidas de tu cerebro acerca de lo que lees. Tu ­gremlin quiere que sospeches y que te sientas ansioso, sin esperanza, y finalmente vacío.




  Tu yo natural, por otra parte, es el origen de la sencilla satisfacción. También conocido con el nombre del observador, tu yo natural es un profesional en adquirir sabiduría y eliminar basura.




  Probablemente en este momento tu ­gremlin esté a punto de volverse loco. Su único propósito es impedirte encontrar los placeres simples dentro de ti mismo, y el trabajo de él (o ella) es mucho más sencillo cuando puede esconderse lejos de tu conciencia y atención. Odia que lo estemos denunciando. Escucha su parloteo, pero no te lo tomes muy en serio. Podría decir algo así como:




  Tienes cosas más importantes que hacer.


  Ocúpate en algo.


  o


  Solamente te vas a dar falsas esperanzas y luego a decepcionarte. Nada va a cambiar, y tú menos que nada, iluso.


  o


  ¡Tonterías! No necesitas otro libro de autoayuda,


  como no necesitas un agujero en la cabeza.
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