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      INTRODUCCIÓN


    




    

      Seguro que en alguna ocasión habrás oído o leído que para quitarle el hambre a una persona durante un día basta con darle un pescado, pero que si quieres que coma todos los días es mejor darle una caña de pescar. Yo opino que podemos ir un poco más allá y enseñarle a esa persona a construir su propia caña. Si además deseamos rizar el rizo, podemos adiestrarla en la aplicación de diferentes estrategias para conseguir un suculento pez. Porque los utensilios para tal fin son múltiples y variados: caña, arpón, red, palangre, tridente, nasa... así como las formas: a pie o en barco, en el mar, río o lago, por no decir de las modernas piscifactorías.




      De ahí el título del presente libro. Vamos a ir de pesca, pero nuestra presa no será un atún o un bacalao, sino nuestros pensamientos. En cierta ocasión, mirando un documental sobre técnicas de pesca, observé que existen muchos aficionados que después de conseguir la captura, que en ocasiones había sido ardua y dificultosa, volvían a liberar el pez.




      Precisamente es esto lo que te propongo, pescar pensamientos para después liberarlos. Se trata de no quedar «enganchados», «enredados», «atrapados»... en una sucesión de pensamientos que nos privan de vivir una auténtica existencia. Como todo pescador experto y avezado, tendremos que disponer de unas herramientas y unas técnicas, además de, ¿cómo no?, una buena dosis de paciencia, constancia y atención. Esta es, pues, la finalidad del libro que ahora tienes en tus manos.




      En una primera parte te daré unos conocimientos sobre cómo se comporta tu mente, su funcionamiento y características. Vendría a ser, en términos pesqueros, conocer las características de un pez, cuál suele ser su hábitat, método de reproducción y alimentación. Cuantos más conocimientos poseas de tu presa, más fácil te resultará capturarla y, recuerda esto, volver a soltarla.




      En la segunda parte te hablaré de las consecuencias más habituales que suelen darse cuando los pensamientos y creencias han conseguido «picar el anzuelo» y no se desprenden de él: ansiedad, depresión, estrés, ataques de pánico...




      Por último, en la tercera parte, te enseñaré diferentes métodos para lograr escapar de la trampa creada por tu mente, y ya te adelanto que para que sean útiles es imprescindible la práctica. Evidentemente, nadie mejor que tú para saber si un método es efectivo en ti o no.




      Este puede ser un excelente libro para adornar tu biblioteca o para poner debajo de una mesa que cojea de alguna de sus patas, pero seguro que no lo habrás comprado con esa finalidad. Este libro no te va a producir ningún cambio si no pones en práctica lo que te propongo. Es precisamente tu propia experiencia la que te proporcionará el cambio. Por mucho que compres volúmenes de pesca y los memorices, no te servirá de nada para paliar tu hambre si finalmente no echas el anzuelo o la red en el agua y lo intentas. ¿Una sola vez? Pues no. Una, y otra, y otra, y otra vez. El conocimiento es desde luego importante, pero no será lo que te dará el poder de cambiar. De ser así ningún médico fumaría.




      El koan




      Un koan es un problema que un maestro zen plantea a un iniciado para comprobar sus avances en la comprensión de la doctrina y averiguar si ha tenido alguna experiencia de aumento de la conciencia, despertar o satori. Muchas veces el enunciado del problema parece que no tiene sentido, que incluso es ilógico e irracional. Y es que, en cierta medida, así es, porque para su resolución de nada sirve el pensamiento lógico-racional al que estamos acostumbrados y que nos enseñaron en el colegio. No se trata de tirar del hilo para ir resolviendo paso a paso el problema o de que, como en ocasiones se dice, la solución esté en el mismo enunciado del problema. El koan se resuelve de un salto, de manera intuitiva, de un modo directo e inmediato. Es como un «¡eureka, lo encontré!».




      Muchas veces la solución te viene cuando dejas de pensar en el koan, y eso es exactamente lo que me pasó en cierta ocasión. Tuve el «despertar» en pleno sueño. Recuerdo que me decidí a realizar un retiro de meditación de tres días con un maestro zen. Era eso, o un viaje a Estambul. La verdad es que no sé lo que me impulsó a tomar finalmente esa decisión, ya que hacía mucho tiempo que deseaba hacer aquel viaje.




      Al llegar al monasterio nos reunimos todos los participantes, gente para la que, como yo, era su primera vez y otros muchos más experimentados. El maestro nos dio la bienvenida, se presentó y nos solicitó que cada uno de nosotros hiciésemos lo mismo.




      Al lado del maestro había una chica que dijo que había venido para recibir las enseñanzas directamente de él y también para poder tocarlo. En ese momento puso la mano sobre su pierna. «¡Sacrilegio! –pensé yo–. ¿Cómo se atreve a tocarlo?». El maestro no solo no se molestó, sino que incluso le sonrió. Mi siguiente pensamiento fue: «¡Pelota! ¡Debería darle vergüenza!».




      Mi idea de un maestro zen era la de un ser por encima de todo el resto de los mortales, con una sabiduría infinita, un saber estar, una mirada penetrante y que cada vez que abría la boca fuese para soltar una frase de las que, con suerte, te llevan directamente a la iluminación. Pero ahí estaba ese hombre (habrás notado que ya no digo maestro) que se dejaba tocar, sentado en una silla corriente, que sonreía y que, si no fuera por su ropa de monje, no se diferenciaba del resto de los mortales.




      Mi primer día de estancia fue un tormento. A las pocas horas ya deseaba salir disparado y maldecía el momento en que decidí acudir a un centro donde tendría que estar callado y meditando veinticuatro horas al día cuando en lugar de eso tal vez hubiera podido estar en Estambul tomando un baño turco y después cenando en alguno de sus típicos restaurantes. Para mayor desconsuelo, tuve que dormir en una especie de carpa con otros tantos compañeros que se empeñaron en darme un recital de ronquidos durante toda la noche.




      Pero lo cierto es que, pasadas algunas horas, mi cuerpo y mi mente parecían empezar a acostumbrarse al silencio, a los momentos de meditación, a las rutinas de trabajo, a las comidas, a las charlas... y, ¿cómo no?, incluso ¡a los ronquidos! Y digo «parecía empezar a acostumbrarse» porque en realidad mi mente (como descubrí más adelante) era un hervidero de pensamientos.




      El último día de mi estancia se organizó una reunión para que cada uno de nosotros pudiera compartir con los demás su experiencia. Yo ya sabía todo lo que tenía que decir y deseaba que llegara mi turno para desenmascarar al farsante maestro. Después de una pequeña introducción en la que elogié la exquisita comida –«tres estrellas Michelín» dije, lo que causó las risas de todos– y agradecer a mis compañeros la amistad y atención que me habían dedicado, entré a matar, como se expresa en términos taurinos.




      Critiqué al «maestro» en todo lo que hizo. ¿Qué necesidad tenía de que su zafu (cojín de meditación) fuese blanco y el de los demás negro? ¿Por qué tenía que sentarse en una especie de trono? ¿Por qué utilizaba una suerte de abanico con plumas, se afeitaba la cabeza, llevaba una ropa de otro color? ¿Acaso tenía miedo de que no supiéramos quién era el maestro? Además, no entendía que tuviéramos que esperarle a la hora de comer, levantarnos cuando él llegaba, inclinarnos a su paso... «¡A este tío se le han subido los humos a la cabeza!», pensaba yo con indignación. A medida que iba hablando, miraba a mis compañeros. Algunos tenían una sonrisa en la cara y afirmaban con la cabeza; a otros, en cambio, se les notaba incómodos y tenían la cara blanca como una pared. El «maestro», por el contrario, no perdió la compostura. Escuchó atentamente todas las quejas que salían de mi boca sin parpadear, sin interrumpirme en ningún momento. Cuando finalmente me di por satisfecho, lo miré directamente a los ojos y se hizo un silencio sepulcral. Entonces, me dijo:




      —¿Dónde está tu problema?




      ¿Cómo que dónde estaba mi problema? ¿Acaso no me había estado escuchando atentamente? ¿Para qué tenía esas orejas? ¿No se supone que era un «maestro zen»? Empecé a razonar y explicar lo que para mí era un maestro zen, lo que esperaba de él, que pensaba que no había necesidad de tanto disfraz.




      —Un maestro zen se reconoce a la legua aunque vaya vestido de pordiosero –le espeté. No sé cómo ni de qué manera terminé hablando de mi padre, de las dificultades que tenía con los que ejercen la autoridad y no recuerdo cuántas cosas más.




      Volvió a escucharme con paciencia y sin interrupciones. Cuando vio que ya no tenía nada más que decir, me pidió:




      —Te recomiendo encarecidamente que reflexiones sobre mi pregunta.




      Y pasó a darle la palabra al compañero que tenía al lado. Yo estaba que me subía por las paredes de la indignación. ¿Ya está? ¿Esa era toda su defensa? Lo que demostraba que yo tenía razón. No era más que un hombre con un ego desmesurado y una pandilla de acólitos descerebrados que no se daban cuenta de la realidad como yo.




      Antes de irme del templo, algunos de mis compañeros me comentaron que estaban de acuerdo conmigo y que ellos también habían pensado cosas parecidas pero que no se atrevieron a decirlo. Eso me hizo crecer unos centímetros.




      A la hora de irme, me despedí de todos, les di las gracias, les aseguré que nos volveríamos a ver y les dije que había sido una experiencia maravillosa. Bueno, ya que todos somos algo hipócritas, yo no iba a ser menos. Ya de camino a casa y mientras seguía despotricando contra el maestro, me di cuenta de que fue la única persona de la que no me había despedido.




      La cuestión es que durante meses, y aún hoy en día, esa pregunta, «¿Dónde está tu problema?», estuvo rondándome la cabeza y no sabía por qué. Una noche en pleno sueño, se me reveló la respuesta. Por eso lo llamo «el despertar en un sueño». Fue tal el impacto del descubrimiento que abrí los ojos de golpe, interrumpiendo mi descanso. Me sentía desconcertado y extasiado a la vez. Había tenido la respuesta tan cerca que no era capaz de verla.




      ¿Dónde está el problema? Evidentemente, estaba en mí mismo. Yo creé el problema con mis creencias, con mis sesgos, mis condicionamientos. Yo juzgaba, criticaba y veía las cosas filtradas por una mente que actuaba como una lente deformada.




      El verdadero objetivo del retiro era poder observar cómo funcionaba mi mente y cómo me identificaba con ella. Que el color del zafu fuera blanco, o que el maestro se afeitara o no la cabeza, no era el problema. Se trataba de encontrarme, de estar conmigo mismo en compañía.




      Este koan sigue estando muy presente en mi vida. Me lo repito constantemente y le doy las gracias al maestro por este maravilloso regalo que me hizo.




      Felicidad




      Hace dos mil ochocientos años que en la civilización occidental comenzamos a reflexionar acerca de la felicidad, y el debate todavía no ha terminado. Multitud de autores a lo largo de los siglos han abarcado esta cuestión, analizándola desde diversos puntos de vista, y no son pocas las conclusiones a las que se ha llegado. Una de ellas es que la felicidad es escurridiza. Da la impresión de que es un estado que no se alcanza recitando un abracadabra ni cubriéndonos de riquezas terrenales. Sin embargo, creo que a lo largo de las siguientes páginas podremos recorrer juntos este camino para aclarar nuestras dudas y quizá descubrir que la felicidad está más cerca de lo que creemos, aunque al mismo tiempo se encuentre lejos.




      Cuando John Lennon era pequeño, su madre le solía decir que «La clave de la vida es ser feliz».




      Cuando tenía cinco años, un día la maestra en el colegio les preguntó, para un trabajo de clase, qué querían ser de mayores. Él respondió:




      —Ser Feliz.




      Y ella le dijo:




      —John, no has entendido nada del trabajo que os he pedido.




      A lo que él respondió:




      —Señorita, usted no ha entendido nada de la vida.




      Yo creo que la felicidad en sí no es un destino ni un objetivo al que dirigirse, como El Dorado o Shangri-La, lugares mitológicos que algunos buscaron con ahínco, perdiendo incluso sus propias vidas en el intento. Es habitual tener pensamientos del tipo «seré feliz cuando...», a los que pueden seguir metas como «... me compre aquel coche», «...gane el doble de dinero», «...consiga a la pareja perfecta»...




      El mito de que llegaremos a ser felices en el futuro, cuando se hayan cumplido determinados planes, es una idea que lleva miles de años en el subconsciente de la raza humana. Toda la historia está llena de guerras, batallas y traiciones, provocadas por la motivación de conseguir objetivos, sobre todo materiales, en busca de la felicidad.




      Si su obtención viniese determinada por la realización de una serie de planes, seríamos felices incondicionalmente en el momento en que consiguiésemos aquel trabajo que nos habíamos propuesto o tuviésemos por fin el hijo que tanto esperábamos. Sin embargo, confundimos felicidad con satisfacción, y aunque ser padres puede ser lo más maravilloso que nos suceda en la vida, hemos de admitir que, pasada la euforia, volverá a embargarnos el miedo y la inseguridad, probablemente con mayor fuerza que antes, puesto que ahora hay al menos una persona más que depende de nosotros, y si las circunstancias externas no son favorables, nos volveremos a dejar llevar por pensamientos negativos, alejándonos de la felicidad.




      

        Tanto si crees que puedes como si no, estás en lo cierto.




        Henry Ford


      




      Nuestra vida puede estar regida, básicamente, por dos emociones: amor o miedo. Y la que predomina en nosotros, en estos tiempos de confusión que estamos viviendo, es el miedo. Y lo más triste es que tenemos a nuestro alcance la manera de darle la vuelta completamente.




      Puede parecer un recurso manido, muy usado ya, que de tanto haberlo oído no le prestemos tanta atención, pero no hay nada más cierto: eres un ser único. Especial. Y la grandeza está en tu interior, solo tienes que descubrirla.




      Filosofía




      Ya en el siglo xviii, el célebre filósofo alemán Immanuel Kant se cuestionó acerca del verdadero sentido de la vida. En su obra Crítica de la razón pura, de 1781, se hizo diversas preguntas que sirvieron de base para fundamentar el idealismo. Ha pasado mucho tiempo, pero a día de hoy sus reflexiones siguen vigentes; son conceptos universales de especial calado que nos pueden ayudar a ahondar en nosotros mismos:




      ¿Qué puedo saber? Esta pregunta nos indica que frente al saber me encuentro equipado con mi propia capacidad, finita y limitada. ¿Podemos conocer solo lo que van a percibir nuestros cinco sentidos o somos capaces de captar información suprasensible, utilizando para ello la razón ampliada, o el intelecto, desvelando la verdad oculta de las cosas? El saber que a todos nos atañe es el conocimiento de nosotros mismos con un criterio de verdad, como fundamento de la libertad. Es el saber que importa para nuestra vida. Pero buscarlo exige esfuerzo propio y ahondar hasta lo más profundo de nosotros mismos.




      ¿Qué debo hacer? Nuestra forma de actuar nos acercará o nos alejará de nuestro objetivo en función de las decisiones que tomemos. La vida resulta un constante quehacer, y en el hacer se va forjando la persona a sí misma. Si no tengo claro mi camino, o si creo que solo debo seguir mis caprichos momentáneos o mis insaciables deseos, la vida no podrá resultar una experiencia plena y satisfactoria para mí. Hemos de discernir entre el bien y el mal, decantándonos siempre por la opción más elevada.




      ¿Qué me cabe esperar? No es lo mismo vivir con esperanza que sin ella. Sin esperar nada de la vida, ¿qué motivación podría tener para vivirla? Si no hubiera algo más allá que garantice que los verdugos finalmente no van a triunfar sobre sus víctimas, ¿cómo justificar la primacía del bien sobre el mal? Posiblemente la búsqueda angustiosa y compulsiva de la diversión a corto plazo, del placer y el aturdimiento de los sentidos es el síntoma de la falta de esperanza, de confianza en que la vida pueda tener un sentido.




      

        La clave no es responder a las preguntas, es hacernos preguntas que nunca antes nos habíamos hecho.




        Albert Einstein


      




      ¿Qué es el hombre? Podríamos escribir páginas y páginas a este respecto, en función del enfoque que le diéramos a la pregunta –biológico, antropológico, histórico...–. Pero la reflexión de Kant va más allá. ¿Quién es el ser que se ha estado haciendo estas preguntas? Reflexionar acerca de ello nos abrirá un poco más la puerta para entender nuestra propia naturaleza.




      Cuaderno de bitácora




      En cierta ocasión, un hombre con una memoria prodigiosa decidió aprender matemáticas. Se compró un montón de libros sobre esa materia y al cabo de poco tiempo se hizo un experto matemático. No satisfecho con su proeza, probó nuevamente con la química, y con muy poco esfuerzo, ya dominaba la química orgánica e inorgánica. Creía que gracias a su portentosa mente no habría materia que no pudiese dominar.




      Un día, se le ocurrió que sería conveniente y saludable aprender a nadar. Una vez más, volvió a acudir a las librerías y bibliotecas para aprovisionarse de una buena colección de libros sobre diferentes estilos y técnicas de natación. Cuando pensó que ya no había nada más que aprender, se lanzó al agua... y se ahogó.




      Todo tiene un precio; en algunas ocasiones es económico y en otros casos, como el que yo te propongo, es el tiempo y la práctica. Te mentiría si te dijese que con solo leer mi libro tu vida se va a transformar drásticamente. Yo sería un mentiroso, desde luego, pero tú, un ingenuo.




      La primera frase que les digo a mis clientes es: «Sin trabajo no hay cambio». Para obtener resultados es imprescindible adquirir nuevos hábitos funcionales que sustituyan a los ya existentes disfuncionales. No existe «el milagro». Nadie ha descubierto una pastilla mágica ni una frase que te produzca el «despertar». El secreto, amigo, o amiga, es el trabajo aplicado con constancia, dedicación y esfuerzo. Es la única forma de garantizar el éxito y obtener esa transformación que tanto deseas.




      ¿Es posible tener cambios sin trabajo? Evidentemente es posible, pero será fruto de la casualidad, de factores externos y lo más probable es que tan pronto como han llegado se vuelvan a ir.




      Este libro es un método, un sistema, que aplicado siguiendo mis indicaciones, te proporcionará lo que estás buscando y deseando. Además, te aconsejo y te animo a que hagas anotaciones en él, que subrayes frases que te parezcan importantes, que dobles las páginas por las esquinas... No es un libro para que adorne tu biblioteca, es un libro de trabajo. Es importante trabajar siguiendo un sistema. De lo contrario, el éxito será cuestión de suerte y el fracaso, cuestión de tiempo.




      Puesto que he incluido el símil de la pesca para ilustrar lo que pretendo enseñarte, de nuevo utilizaré un término marítimo: el cuaderno de bitácora.




      Antiguamente, cuando los barcos carecían de puente de mando cubierto, la bitácora era un armario fijo en la cubierta, generalmente de forma cilíndrica o prismática, junto a la rueda del timón y la brújula, en el que se guardaba un cuaderno donde se registraban las incidencias del trayecto así como las experiencias personales de los marinos y, de esta forma, resguardarlo de las inclemencias del tiempo.




      A mis clientes siempre les recomiendo que compren una libreta donde apuntar todo lo que deseen respecto al trabajo que están realizando en terapia. En ella pueden anotar sus objetivos y metas, las dificultades que van encontrando y cómo las resuelven, frases que les puedan inspirar... en fin, cualquier cosa que les permita saber hacia dónde se dirigen y consultar los progresos que van realizando. Al fin y al cabo, la vida es un viaje y es bueno saber dónde tenemos el norte.Utiliza el libro como una herramienta más, tu diario de a bordo.
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        Capítulo 1




        EL FUNCIONAMIENTO


        DE LA MENTE


      




      


    




    

      A lo largo de los próximos capítulos trataré de mostrarte la forma en que los pensamientos, aquellos escurridizos pececillos de los que hablaba al principio, llegan hasta la superficie de nuestra consciencia, y en ocasiones incluso podrás detectar cómo y por qué se generan.




      La clave podría resumirse en una sola idea: tomar conciencia de la realidad.




      Esto me hace recordar un cuento de Ramiro Calle:




      Ocurrió en un pueblo de la India, cerca de una ruta principal para comerciantes y viajeros. Solía pasar mucha gente por la localidad, pero el pueblo se había hecho célebre por un suceso insólito: había un hombre que llevaba ininterrumpidamente dormido más de un cuarto de siglo. Nadie conocía la razón. ¡Qué extraño suceso! La gente que pasaba por el pueblo siempre se detenía a contemplar al durmiente.




      —Pero ¿a qué se debe este fenómeno? –se preguntaban los visitantes.




      En las cercanías de la localidad vivía un eremita. Era un hombre huraño, que pasaba el día en profunda contemplación y no quería ser molestado, aunque había adquirido fama de saber leer los pensamientos ajenos. El alcalde mismo fue a visitarlo y le rogó que fuera a ver al durmiente por si lograba saber la causa de tan largo y profundo sueño. El eremita era muy noble y, a pesar de su aparente adustez, se prestó a tratar de colaborar en el esclarecimiento del hecho. Fue al pueblo y se sentó junto al durmiente. Se concentró profundamente y empezó a conducir su mente hacia las regiones clarividentes de la consciencia. Introdujo su energía mental en el cerebro del durmiente y se conectó con él. Minutos después, el eremita volvía a su estado ordinario de consciencia. Todo el pueblo se había reunido para escucharlo. Con voz pausada, explicó:




      —Amigos. He llegado, sí, hasta la concavidad central del cerebro de este hombre que lleva más de un cuarto de siglo durmiendo. También he penetrado en el tabernáculo de su corazón. He buscado la causa. Y, para vuestra satisfacción, debo deciros que la he hallado. Este hombre sueña de continuo que está despierto y, por tanto, no se propone despertar.




      La moraleja nos enseña a que no seamos como aquel hombre, dormido espiritualmente, pero convencido de que está despierto.




      La emisora de radio mental




      El primer paso para integrar en nuestro día a día las herramientas que nos van a proporcionar la felicidad es ser conscientes de los pensamientos que, sin descanso, se generan en nuestra cabeza.




      Nuestro cerebro es capaz de crear más de sesenta mil pensamientos al día, y es algo tan habitual que de alguna forma hemos llegado a identificarnos con ellos, olvidando la esencia de la verdad: que los pensamientos los fabrica nuestra mente.




      En sí mismos son neutros, carentes de significado. Es la importancia que les damos lo que hace que puedan afectarnos, especialmente si son pensamientos negativos, que nos recuerdan asuntos pendientes, hacen aflorar una vieja preocupación o insisten una vez más en algún tema que hemos de afrontar en el futuro y que nos provoca desasosiego. En el momento en que comprendamos que fluyen en nuestra mente, de forma separada a nuestro ser, podremos tomar distancia y evitar que nos afecten o que nos alejen del instante feliz, en el que estamos a gusto con nosotros mismos y con el momento vivido.




      Si visualizamos ese torrente continuo de pensamientos como una emisora de radio, será más fácil entenderlo como algo ajeno a nosotros, un accesorio más en nuestra cabeza que debemos aprender a utilizar de forma que nos beneficie. Algunos pensamientos están unidos entre sí, debido a las conexiones neuronales que ya hay creadas en nuestro cerebro, como si fueran senderos que se van marcando más y más a medida que los recorremos. Seguro que podemos identificar algún recuerdo que, al evocarlo, automáticamente lo relacionamos con otro concepto, quizá un lugar, una persona, una conversación, una pelea, un alimento... Por poner un ejemplo, sería posible que miraras la portada de un disco y de repente rescataras, de lo más hondo de la memoria, el momento en que lo compraste, o cuando en aquella primera cita sonó una de sus canciones. Acto seguido podrías estar pensando en el día que, junto a aquella expareja, hiciste una excursión a la playa, donde te picó una medusa. Y si seguimos absortos en esa línea de pensamiento, el recuerdo de la playa puede llevarte a otro de tu infancia, donde jugabas con tu hermano a hacer castillos de arena, para después quizá acabar pensando en los polos de limón de aquellos veranos, o rememorar a tu abuela, ya fallecida, y que eso de repente te ponga triste porque te has acordado de ella y la echas de menos.




      Sin embargo, a veces las conexiones entre un pensamiento y otro son más inverosímiles que esta sucesión de experiencias que te acabo de exponer. Y por eso tiene sentido que consideremos a esta incansable «voz interior» como una emisora de radio que no deja de funcionar. Podemos bajarle el volumen, o acallarla momentáneamente, pero va a ser muy difícil apagarla. De hecho, el objetivo no es deshacernos de ella, puesto que tiene su utilidad. Lo importante es comprenderlo y aceptarlo, siendo completamente conscientes de que la fuerza de la costumbre hace que nos cueste entender el pensamiento pasajero como algo ajeno a nosotros, al ser. Es así. Yo no soy el pensamiento, soy el pensador.




      La piedra filosofal




      Se cuenta que, cuando la Gran Biblioteca de Alejandría ardió, los cuatrocientos mil volúmenes que contenía quedaron completamente destruidos. Todos excepto uno. Era un libro vulgar y corriente, sin ningún interés para sabios o eruditos, que fue vendido por muy bajo precio a un pobre hombre que apenas sabía leer.




      Pero aquel libro, en apariencia carente de todo interés, probablemente fuese el libro más valioso del mundo, ya que, en la parte interior de su contracubierta alguien había escrito apresuradamente, con grandes letras redondas, una serie de frases que revelaban el secreto de la Piedra Filosofal, un minúsculo guijarro capaz de convertir en oro todo lo que tocaba.




      Allí se afirmaba que aquella inestimable piedrecilla se hallaba en algún lugar de la ribera del mar Negro, entre otros miles de pequeñas piedras exactamente iguales a esta en todo, excepto en una cosa: mientras que todas las demás eran frías al tacto, solo aquella piedra estaba caliente, como si tuviera vida propia. El hombre que compró el libro se felicitó por su buena suerte, vendió todo cuanto poseía, pidió prestada una considerable suma de dinero para poder vivir todo un año y partió hacia el mar Negro, donde plantó su tienda y emprendió la laboriosa tarea de buscar la Piedra Filosofal.




      Y procedió del siguiente modo: tomaba una piedra del suelo; si estaba fría al tocarla, no volvía a arrojarla en la orilla, porque, de haberlo hecho, podría tomar la misma piedra docenas de veces y sentir siempre su frío tacto: lo que hacía era arrojarla al mar. De manera que todos los días pasaba horas y más horas sin cejar en su paciente esfuerzo: tomaba una piedra, notaba que estaba fría y la arrojaba al mar, tomaba otra piedra... y así sucesiva e interminablemente.




      Pasó una semana, un mes, diez meses, un año entero haciendo exactamente lo mismo. Entonces pidió prestado algo más de dinero y siguió con su tarea otros dos años. Una y otra vez, sin parar, tomaba una piedra, notaba que estaba fría y la arrojaba al mar. Y así una hora tras otra, día tras día, semana tras semana... ¡y la Piedra Filosofal sin aparecer!




      Una tarde recogió una piedra del suelo, y era caliente al tacto, pero, debido a la fuerza de la costumbre... ¡la arrojó al mar Negro!




      Este cuento de Anthony de Mello es perfecto para ilustrar la idea. Estamos demasiado arraigados a una serie de hábitos que hasta ahora nos han traído la desesperanza, el miedo, la inseguridad y otros muchos sentimientos contradictorios. Es cierto que todos hemos vivido experiencias felices, incluso eufóricas, y en ocasiones nos hemos sentido satisfechos, pero al ser esclavos de nuestros pensamientos y de los sentimientos en los que estos derivan, no tomamos las riendas de nuestra vida y felicidad, y así nos perdemos oportunidades por el camino que ya podríamos estar disfrutando.




      Si continúas haciendo lo que siempre has hecho, seguirás obteniendo los mismos resultados. Para conseguir algo diferente, tienes que empezar a hacer algo diferente.




      Asombroso cerebro




      A nivel físico, nuestro cerebro es el primer interesado en que las cosas sigan exactamente como están. La resistencia innata que los seres humanos tenemos al cambio está originada en la amígdala cerebral, una estructura con forma de almendra que se sitúa a ambos lados del tálamo, en el extremo inferior del hipocampo. Se relaciona con la memoria emocional, la atención y el aprendizaje, además de las respuestas de ataque, bloqueo y huida. Su objetivo es garantizar la supervivencia, haciendo uso de su propio banco de memoria, por eso nos hace desconfiar de las novedades y su «luz de alarma» se enciende cuando ve peligrar su cómodo estilo de vida. Si este proceso determina que nos encontramos ante una amenaza, hará todo lo posible para resistirse al cambio, aferrándose a los viejos hábitos, aunque estos nos estén perjudicando a varios niveles. (volver cap.4 volver cap.5 volver cap.6)




      Nuestro cerebro, teniendo el dos por ciento del peso corporal, consume el veinte por ciento de la energía total del cuerpo, es decir, tanto oxígeno como glucosa. Es un órgano al que todavía no conocemos por completo, aunque cada día tenemos más información sobre él. Para empezar, cuenta con unos cien mil millones de neuronas. Esto supondría tener tantas como árboles hay en todo el Amazonas, y conexiones neuronales igual al número de hojas de todos esos árboles. Es una cantidad tan grande que cuesta imaginarla. De hecho, hay en marcha en estos momentos un proyecto científico, The Blue Brain Project, en Suiza, que se ha propuesto para el año 2023 reproducir la capacidad del cerebro humano mediante ordenadores, por lo que van a necesitar alrededor de cuatro mil millones de procesadores. Es una cantidad inmensa, especialmente si la comparamos con un órgano del tamaño de una pelota de rugby.




      Intentar imaginar el volumen de la información que puede llegar a almacenarse en tal cantidad de ordenadores podría marearnos. Piensa, entonces, en lo poderoso que es lo que tienes encima de tus hombros. Una obra maestra de la naturaleza.




      Sin embargo, toda esa capacidad es prácticamente inútil si no la utilizamos correctamente o si malgastamos su potencia centrándonos en cosas que no nos van a hacer felices ni mejorarán nuestras vidas o las de quienes están a nuestro alrededor.




      La inteligencia, y esto se sabe desde hace relativamente poco, no puede medirse empíricamente con un test que arroje unos resultados inamovibles. Es una capacidad en constante movimiento. Se abre y se cierra, se expande y se encoje. Además, existen diversos tipos de inteligencia, no solo la meramente intelectual, y siempre está directamente ligada al mundo emocional. Cuando estimulamos el área prefrontal del cerebro, la parte anterior, no es extraño que tengamos la sensación de ser más inteligentes; las ideas nos llegan con facilidad, todo parece más sencillo. Esto ocurre al aumentar el riego en esa zona, fundamental para desarrollar la creatividad o para desempeñar tareas de análisis y aprendizaje.




      Percibimos más de lo que somos conscientes. Como si lleváramos un radar permanentemente conectado que hace visible solo aquello que nos importa o lo que necesitamos observar. Por eso cuando ya has decidido qué coche comprarte, aunque sea un modelo poco habitual, lo verás, exactamente igual, allá adonde vayas, lo que te dará la impresión de que súbitamente se ha puesto de moda. El «culpable» de este fenómeno es el sistema de activación reticular ascendente (SARA). En definitiva: se centra en lo que a ti te interesa, y no solo lo busca, sino que lo encuentra.




      Las neuronas no se reproducen, pero sí sabemos que se regeneran. Ello dependerá de cómo utilicemos el cerebro y de los pensamientos o las emociones que de estos se deriven. Santiago Ramón y Cajal, el célebre Nobel de Medicina de 1906, dijo en una ocasión:




      Todo hombre puede ser, si se lo propone,


      escultor de su propio cerebro.




      Quien conoce su trayectoria sabe que no fue una alegoría ni tenía intenciones poéticas. Lo pensaba literalmente. Él descubrió que una persona, con sincero entusiasmo, es capaz de crear nuevas conexiones neuronales, y por lo tanto, puede ser cada vez más inteligente. Aunque surjan obstáculos, miedos, inseguridades, es cada uno de nosotros quien decide, de forma más o menos consciente, la manera en que las influencias externas nos van a afectar. Y si permanecemos realmente en ese estado en que la ilusión fluye desde cada poro del cuerpo, teniendo confianza real en las posibilidades que se nos pueden presentar, aumenta la neuroplasticidad, provocando que haya un movimiento de células madre, desde las cavidades llamadas ventrículos hacia el hipocampo, el área que controla el miedo y que genera la confianza.




      

        La fuerza de la ilusión es la que, utilizando el poder de nuestra imaginación, nos hace concebir mundos mucho más amplios y atractivos.




        Mario Alonso Puig


      




      Se trata de células madre multipotenciales, que albergan en su interior toda la información para convertirse en la célula que el organismo demanda en ese momento. En un proceso asombroso, y tras veintiún días de gestación, aparecen nuevas neuronas, listas para incorporarse a la actividad y aumentar nuestra capacidad. Antes se pensaba que las neuronas morían, de mil en mil, sin que existiera forma de salvarlas; sin embargo, los avances nos permiten ver una realidad completamente distinta. Los estados de ánimo generan nuevas conexiones neuronales, lo que se traduce en mayor inteligencia para el individuo, puesto que sus neuronas están creando nuevos caminos por los que se transmiten las ideas, la información que va y viene sin descanso en nuestra mente.




      Este fenómeno es provocado por nuestro cerebro cuando estamos inmersos en un estado de ánimo sinceramente positivo y esperanzado. Concretamente, cuando estamos henchidos de ilusión. Se trata de una emoción liberadora, que nos llena de fuerza y esperanza. Nos hace ver oportunidades donde antes solo había problemas y nos confiere una energía que es básica para empezar a hacer nuestros sueños realidad.




      Los dos lobos




      Los pensamientos negativos nos van a bombardear a través de la emisora de radio mental, hagamos lo que hagamos. La clave está en no darles importancia y no centrarse en ellos, aunque sea lo que hemos hecho siempre. Lo que se ha hecho siempre.




      Tal y como explica una vieja leyenda de la tradición cherokee, un viejo indio le dice a su nieto:




      —Hijo mío, dentro de cada uno de nosotros hay una batalla entre dos lobos. Uno es malvado y violento, se manifiesta en la ira, la envidia, el resentimiento, la venganza, las mentiras y el ego. El otro lobo está lleno de amor y se manifiesta en la alegría, la paz, la compasión, la esperanza, la bondad y la verdad.




      El niño se rasca la cabeza, piensa un poco y le pregunta:




      —Abuelo, ¿cuál de los dos lobos va a ganar la pelea?




      El anciano responde:




      —Ganará aquel al que alimentes.




      Si nos tomamos en serio todos los pensamientos que nos pasan por la cabeza, crearemos una fuente inagotable de insatisfacción. Ello no quiere decir que tenemos de ignorar rotundamente lo que pensamos, sino que deberíamos ser conscientemente selectivos, y actuar en función de la elección más elevada o enriquecedora para nosotros.




      Hemos de entender nuestra mente como una herramienta, un instrumento creado para estar a nuestro servicio, que podamos utilizar cuando sea necesario y que dejemos descansar cuando ya no precisemos su colaboración. Sin embargo, nos sentimos tan identificados con la mente que nos cuesta entenderla como algo separado. Generación tras generación, desde tiempos inmemoriales, y con independencia de la raza, religión o cultura, hemos ido reproduciendo y asumiendo una serie de «verdades» sobre la vida y el funcionamiento del mundo que muy pocos se han cuestionado. Estamos tan convencidos de que somos el pensamiento que creemos sinceramente que esa es nuestra identidad cuando en realidad lo que hemos hecho al darle las riendas de nuestra vida es crear un yo irreal, basado en los pensamientos que fluyen sin descanso. A ese yo lo podemos llamar ego.




      El ego se alimenta del pasado, y ante cada evento, persona u objeto, recurre a la información que ha ido recabando sobre ello durante toda tu vida consciente; en función de lo alineada o no que esa circunstancia esté, en relación con su posición, juzgará y actuará de una manera o de otra, raramente bondadoso e indulgente. Al menos eso ocurre cuando llevamos conectado el «piloto automático», que aunque nos permite cierto libre albedrío, se limita a responder a las influencias externas en la misma frecuencia que se han recibido, y eso no hace más que bajar peldaños en la escala emocional. Esto supondrá para nosotros algo parecido a afrontar el desdén con desprecio, la soberbia con envidia o un desafortunado malentendido con rabia y resentimiento.




      En la filosofía budista comprendieron, hace ya mucho tiempo, que el Yo es la «conciencia mental raíz», siempre acompañada de una serie de yoes a los que ellos llaman los «agregados» y que, entre otros, representan la sensación, el discernimiento o la consciencia. Actualmente, el trabajo de psiquiatras y neurólogos nos está demostrando una serie de hechos que, quizá de una manera más poética y enrevesada, en el Tíbet tienen presentes desde hace quince siglos.




      El piloto automático




      Todos tenemos un piloto automático en nuestra mente. El problema es que lo dejamos encendido demasiado a menudo, quizá sumergidos en contrariedades e imprevistos que regresan a nuestra cabeza una y otra vez, donde no dejamos de darles vueltas, enajenándonos de todo lo que está ocurriendo a nuestro alrededor mientras tanto. ¿Cuántas veces has cogido el coche y, tras llegar a tu destino, te has dado cuenta de que no recuerdas cómo has conducido hasta allí? Esto sucede con las tareas cotidianas que hemos repetido miles de veces y para las que, según el razonamiento de nuestra mente, no se requiere demasiada atención, a no ser que ocurra algo inesperado que nos haga tomar las riendas y reaccionar, como que un gato se nos cruce en la carretera, obligándonos a regresar al presente en un instante para esquivarlo de la mejor manera posible.




      La atención consciente empieza cuando nos damos cuenta de que yo no soy mi pensamiento, de que podemos utilizar la mente en nuestro beneficio y de que no somos esclavos de nuestra mente, tal y como la hemos obedecido hasta ahora.




      Estando en piloto automático, la mente, que se toma tan en serio todo lo que por ella pasa, actuará ante cualquier nuevo evento en función de lo que sabe y conoce, de lo que hay registrado en nuestra memoria. Cuando somos conscientes de ello, nos damos cuenta de que siempre tenemos la capacidad de elegir, aunque a veces no sea tan fácil verlo.




      

        El hombre más feliz es el que cree serlo.




        Jean-Louise Commerson


      




      Cuando respondemos a un agresor verbal con más insultos, estaremos bajando el nivel en la escala emocional de los implicados y, por mucho que la busquemos, la sensación de seguridad habrá desaparecido de nuestro interior. Eso debería servir como detonante para frenar el intercambio de sentimientos improductivos y escoger la opción más elevada.




      Bifurcación de caminos




      Cada acontecimiento que se presenta en nuestra vida, por pequeño que sea, viene acompañado de una bifurcación de caminos. A veces te puede ofrecer dos y en otras ocasiones tendrás más opciones distintas a tu alcance. Tu vida avanzará hacia un sentido o hacia otro en función del camino escogido. Al final, tras un largo viaje, puedes pararte, mirar hacia atrás y observar que la concreta elección de cada uno de esos caminos que se te presentaron te ha llevado exactamente al punto en el que te encuentras en este momento, con este libro entre tus manos. volver




      Puede tratarse de una elección trascendental en la vida, como el tipo de estudios que escogemos o si aceptamos, o no, determinada oferta de trabajo, pero encontramos bifurcaciones de caminos en los detalles más pequeños y en aquello que creíamos insignificante.




      Por ejemplo, tu pareja te da una sorpresa: te prepara una fiesta de cumpleaños y coloca ante ti una determinada tarta, muy bonita y decorada. Lo normal sería alegrarse y disfrutar de ese momento, incluso con el piloto automático encendido. Pero si la tarta contiene nata –un ingrediente que no te gusta o que detestas–, cosa que tu pareja pasó por alto, puedes reaccionar de diferentes maneras. Si sigues el camino que dicta el ego, le dices ofendido que no te gusta nada la nata y que debería saber de sobra lo que comes y lo que no. Con esta decisión, tu pareja seguramente lamentará haber tenido esa iniciativa y tú, ante la sorpresa arruinada, no sentirás más que desasosiego e inseguridad. De acuerdo, le has dicho lo que pensabas, pero ¿eso te hace mejor persona? Lo dudo. Ahora ambos os encontraréis inseguros y decepcionados y si tu pareja también se deja llevar por el ego, es probable que te eche en cara un tema que le aflige y que se estaba guardando, de modo que la fiesta de cumpleaños se convierte en una batalla campal de dialéctica en la que no ganará ninguna de las partes.




      Si, por el contrario, te centras en lo bonito que ha sido ese detalle, en cómo lo ha hecho para mantenerlo en secreto, en cuánto te debe de querer por haber organizado todo eso por ti, y quizá decidas, sin darle más importancia, que puedes apartar la nata tranquilamente y comerte solo el chocolate, te sentirás mejor, inmerso en el amor que hay a tu alrededor, y proyectarás ese mismo amor en tu pareja, lo que te llenará de seguridad y felicidad. Ese sí que sería un buen regalo de cumpleaños.




      Las tres pipas




      Como dice este otro cuento de la tradición cherokee:




      Una vez un miembro de la tribu se presenta furioso ante su jefe para informarle de que estaba decidido a vengarse de un vecino que lo había ofendido gravemente. Quería ir y matarlo sin piedad. El jefe le escucha atentamente y luego le propone que vaya a hacer lo que tenía pensado hacer, pero le sugiere que antes llene su pipa de tabaco y lo fume con calma al pie del árbol sagrado que está a las afueras del pueblo.




      El hombre le hace caso. Carga su pipa y se va a sentar bajo la copa del Gran Árbol. Tarda una hora en terminar la pipa, sacude las cenizas y decide volver a hablar con el jefe para decirle que lo ha pensado mejor y que ha decidido no matar a su vecino, pero le va a dar una paliza memorable para reprenderlo. Nuevamente el anciano le escucha, aprueba su decisión pero le sugiere que, puesto que ha cambiado de parecer, llene otra vez la pipa y vaya a fumarla al mismo lugar.




      El hombre cumple de nuevo el encargo, pasa media hora meditando y regresa ante el jefe, al que le confiesa que considera excesivo castigar físicamente a su vecino, pero va a echarle en cara su mala acción para hacerle pasar vergüenza y humillarlo delante de todo el pueblo. Una vez más, el jefe le escucha con bondad y le pide de nuevo que repita su meditación con una tercera pipa. El hombre empieza a estar molesto por estas peticiones, pero obedece, porque respeta al jefe.




      El hombre se dirige al árbol centenario y se sienta para consumir la tercera pipa. Cuando termina, vuelve otra vez ante el anciano jefe y le dice:




      —Pensándolo mejor, veo que la cosa no es para tanto. Iré donde me espera mi vecino para darle un abrazo, así recuperaré un amigo, que seguramente se arrepentirá de lo que hizo.




      El jefe le regala dos cargas de tabaco para que se vaya a fumar junto a su vecino al pie del árbol sagrado y le indica:




      —Eso es precisamente lo que tenía que pedirte, pero no podía decírtelo yo, era necesario darte tiempo para que lo descubrieras tú mismo.




      Con el tiempo y con la reflexión adecuada nos daremos cuenta de nuestros pequeños errores y al final seremos conscientes de que, en cada momento, hemos de escoger la opción más elevada, aunque para dar con esa conclusión debamos habernos parado antes a meditar sobre ello.




      

        Sin risa y sin llanto la vida no tendría sentido.




        Ramón J. Sender


      




      Cuando pensamientos o eventos negativos lleguen hasta nuestra realidad y en ese momento tengamos que tomar una decisión, lo ideal sería esperar un poco a que mejore nuestro estado de ánimo, para poder conectar con el amor que tenemos en el corazón y decidirnos por la mejor opción. No es una tarea sencilla y nuestro propio organismo al principio se rebelará porque querrá actuar según los dictados del ego, con el que llevamos ya tanto tiempo identificados, pero cuanto más conscientes seamos de que somos «el pensador» y de que la mente está a nuestro servicio como una útil herramienta, más sencillo será.




      Un buen consejo sería acostumbrarse, cada mañana, a no hacer nada importante hasta que nos hayamos parado unos instantes a conectar con nuestro amor interior, o a practicar algún ejercicio que eleve nuestra escala emocional. Nada de llamadas importantes ni correos electrónicos mientras estemos bajo la influencia de un estado de ánimo desagradable. Cuando estés conectado en la frecuencia de sentimientos positivos, podrás realizar mejor y más eficazmente cualquier tarea que necesites desempeñar.




      Todo esto no quiere decir que los pensamientos negativos debieran dejar de existir. Para poder experimentar la alegría, antes debemos haber sentido la tristeza. Si no fuera así, viviríamos en un estado plano, donde nadie podría valorar la felicidad porque es lo único que hemos visto en la vida y no tendríamos nada con que compararla.




      Pequeños gestos que cambiaron la historia




      A veces hay más de una decisión correcta, puesto que la vida está repleta de matices, pero por suerte contamos con una herramienta para verificar cuál de los caminos que debemos escoger es el que nos puede proporcionar sentimientos más elevados: el nivel de seguridad o inseguridad que sentimos en nuestro corazón.




      Si determinada elección nos hace sentir seguros, a pesar de haber hecho la valoración en una fracción de segundo, estaremos siendo fieles a nuestro «yo» más puro, que permanece lleno de amor, oculto tras las capas de realidad con las que nos hemos ido cubriendo con el tiempo. Cuando pensamos así, sintonizamos con la opción más elevada y nos sentimos bien, afloran sentimientos, por muy fugaces que sean, de alegría, gratitud y cariño, y eso influirá positivamente en nuestro estado de ánimo.




      Eres y piensas de esta forma porque eres el resultado de las decisiones tomadas durante toda tu vida. Hay decisiones cruciales, otras menos, pero sin duda todas contribuyen a crear tu identidad. Puede que tu número de DNI no cambie hagas lo que hagas, y que tus huellas dactilares sean exactamente iguales ahora que cuando tenías seis años, pero el Tú que está leyendo estas palabras no es el mismo Tú de hace un año, o el mismo Tú que serías de haber escogido un camino diferente en alguna de esas bifurcaciones cruciales de la vida.




      En algunos casos, tomar una decisión u otra incluso puede suponer un giro completamente opuesto para la historia de la humanidad. ¿Qué habría sucedido si, cuando los piratas secuestraron a Julio César, no lo hubiesen entregado con vida? Según cuenta Plutarco, con veinticinco años de edad Julio César es secuestrado de camino a Rodas. Sus captores quieren pedir veinte talentos de oro por su liberación pero él, arrogante y ya con un plan de venganza trazado en su cabeza, los insta a que exijan cincuenta. Roma paga el rescate y cuando es liberado, organiza una fuerza naval y da con ellos, los apresa y se hace con un grandioso botín. Incluso escoge su castigo: los piratas serán crucificados pero antes son degollados, como gesto piadoso.




      Nadie sabría decir qué sería hoy día del mundo si Julio César hubiese fallecido joven, durante ese cautiverio, y no como emperador de Roma a los sesenta y seis años. Quizá ahora estaríamos en un lugar mejor, quizá peor, pero lo que es seguro es que sería completamente diferente. Un gesto desencadena otro y así sucesivamente.




      Hasta nuestros días no han llegado muchos detalles de este episodio, pero en una época en que la vida humana carecía del valor que ahora le otorgamos, aquel futuro emperador de Roma podría haber muerto perfectamente durante el largo cautiverio y el futuro del mundo occidental podría haber sido muy distinto.




      La historia está llena de hechos aparentemente insignificantes, que de haberse dado de forma distinta hubieran supuesto un cambio gigantesco para el mundo entero. Si, por ejemplo, en 1907 el comité de la Academia de Arte de Viena hubiera decidido aprobar el examen de solicitud de un aspirante llamado Adolf Hitler, es probable que hubiese dedicado su vida a la pintura y no existiese la historia tal y como la conocemos. Quizá aquel profesor tuvo un mal día cuando tomó esa decisión. Podía estar molesto por haber discutido con su esposa o por haber recibido una factura inesperada que lo sumergió en un humor negativo, un estado en el que es peligroso tomar decisiones porque raramente serán las acertadas, al hacerlo desde el enfado y la rabia. Es posible, y esto es una completa elucubración ficticia, que aquel día denegara el acceso a todos los aspirantes como consecuencia de su mal humor. Jamás él, ni nadie en su lugar, pudiese haber imaginado que, dándole el sí a ese muchacho enjuto aquella tarde de noviembre, estuviera salvándole la vida a sesenta millones de personas.




      Es arriesgado hacer esta afirmación, que no tiene ninguna base contrastada, pero sí es útil para que nos podamos hacer una idea del valor que puede llegar a tener la forma en que tratamos y gestionamos los pensamientos que nos abordan. No podemos dejar encendido el piloto automático y despreocuparnos, permitiendo que nuestro cuerpo responda en función a los pensamientos que aparezcan en nuestra mente. Está a nuestro alcance, siempre, la posibilidad de escoger la opción más elevada.




      Cuanto más conscientes seamos de que no somos el pensamiento, sino el pensador, más sencillo nos resultará cambiar la frecuencia en que está sintonizada nuestra radio mental.




      Una persona puede hacer o decir algo que nos irrita. Si nos dejamos llevar por lo que el ego nos dicta, vamos a responder negativamente a ese hecho y si la otra persona hace lo mismo, ambos estaremos escogiendo el camino de valor más bajo. Se estará creando una ausencia de amor, y eso nos acarreará consecuencias negativas, en mayor o menor grado, que sin duda, no nos van a dejar buen sabor de boca. En el fondo de nuestro corazón sabíamos que podríamos haber escogido otro camino cuando la bifurcación se presentó.




      Los espejos




      No podríamos identificar en otros lo que es la rabia si no la hubiésemos experimentado alguna vez. Somos incapaces de entender un sentimiento si antes no lo hemos vivido, ya sea cariño, envidia, excitación, resentimiento...




      Lo que no posees de ti mismo, te poseerá. Has de ser dueño de esa parte oscura de tu ser, como puede ser el egoísmo, por ejemplo, porque si no lo haces, será ese aspecto egoísta de ti el que tomará las riendas. Y ten presente que todos contamos con esos sentimientos en nuestro interior, aunque nos produzcan rechazo.




      Me viene a la cabeza un pequeño cuento de Anthony de Mello:




      Una mujer se quejaba, ante una amiga que había ido a verla, de lo desaliñada y poco cuidadosa que era una vecina suya.




      —¡Tendrías que ver cómo lleva de sucios a los niños... y cómo tiene la casa! Es una auténtica desgracia tener que vivir con semejante vecindario... Echa una mirada a la ropa que tiene tendida en el patio: fíjate en las manchas negras que tienen esas sábanas y esas toallas...




      La amiga se acercó a la ventana, miró hacia fuera y dijo:




      —A mí me parece que esa ropa está perfectamente limpia, querida. Lo que tiene manchas son tus cristales.




      Nadie quiere identificarse con la envidia, ni se presenta a los demás alardeando de su egocentrismo, pero inevitablemente incorporamos esos aspectos en nuestra persona, aunque no hagamos uso de ellos o estén latentes la mayor parte del tiempo. Si no los tuviéramos, nos sería imposible reconocerlos en los demás.




      Todas las personas y situaciones que llegan a tu vida son reflejos de algún aspecto tuyo, como si se tratara de espejos en los que poder ver esa parte de nosotros. Por este sencillo motivo, aquello que nos molesta no dejará nunca de ser tal cual es si nos empecinamos en cambiar el exterior. Todo lo contrario: hemos de realizar un ejercicio de introspección para conocernos a nosotros mismos y modificar aquello que no nos agrade; entonces, todo lo que nos rodea cambiará positivamente.




      Cuando te miras al espejo y ves que, por ejemplo, tienes ojeras y tu rostro muestra un aspecto cansado, no intentas arreglar el reflejo, porque así nunca modificarás tu realidad, sino que decides dormir más horas y seguir una dieta sana, para mejorar tu imagen.




      Sin embargo, cuando nos vemos reflejados en los espejos del universo, esperamos que cambie la otra persona o la circunstancia que nos molesta, y eso se convierte en una nueva fuente de insatisfacción, puesto que estaremos negando la realidad. Cuando comprendas esto, verás que esa costumbre no es más que una pérdida de tiempo y energía. En cambio, te entrenarás para descubrir en ti aquellos aspectos que ves en los demás y con los que no te sientes a gusto. Por ejemplo, si encuentras que tu hijo se comporta de forma hostil, busca en tu interior para dar con tu propia hostilidad. Si te molesta que tu jefe se muestre muy insensible, pregúntate qué parte de tu corazón está endurecida. Si te enfurece que un amigo sea mentiroso, quizá en algún aspecto de tu vida tú también lo eres, aunque sea contigo mismo. Puede que se trate de una porción muy pequeña, pero está ahí, y si ese comportamiento en los otros te molesta, es porque debes prestarle atención por algún motivo que has de descubrir. Por otra parte, esa persona puede tener atributos que a otros irritarán pero que tú ni habías notado, puesto que cada uno tenemos nuestra propia realidad y una colección exclusiva de asuntos que solucionar. De igual forma, cuando te atraen unas cualidades en concreto que ves expresadas en alguien, es porque también estarán presentes, en cierto grado, en tu interior.




      Siguiendo la tradición esotérica que afirma:




      Si una puerta se golpea tres veces, debe abrirse y si formulas tres veces una pregunta, esta debe contestarse,




      nos encontramos también con que:




      Si el universo desea atraer tu atención hacia algo, te lo mostrará tres veces, como tres espejos en los que puedas mirarte.




      Si vemos tres aves con el ala rota en un solo día, deberíamos buscar el aspecto en el que nuestra libertad está limitada. Si presenciamos tres accidentes, podríamos meditar acerca de si el rumbo que ha tomado nuestra vida es el correcto o si estamos realizando algo con una prisa excesiva. Asimismo, si nos cruzamos con tres personas ciegas, eso podría estar diciéndonos que hay algo en nuestro mundo que no estamos viendo.




      La atención inconsciente que pones a tu entorno es una de las formas que la mente tiene para comunicarse contigo y que se puede aplicar a todo lo que te ocurra en tu día a día, como un espejo en el que mirarse para ahondar en ti mismo y en tu vida.




      Comprender el funcionamiento de la mente nos hará conscientes sobre su realidad y su existencia, abriéndonos las puertas para acceder al sentimiento más preciado y buscado desde que el mundo es mundo: la felicidad.




      Tomar consciencia




      Esto no significa que, cuando seamos plenamente conscientes de nuestra identidad, dejaremos de utilizar la mente como hasta ahora. De hecho, es posible que la utilicemos todavía más, pero tras haber comprendido cuál es su función y que su trabajo ha de estar basado en nuestro beneficio, algo que no está ocurriendo en estos momentos. volver




      Observando el pensamiento como algo que nos pasa por delante, que aunque a veces tenga sentido, casi siempre parece arbitrario, estaremos creando, sin darnos cuenta, una nueva identidad, una nueva dimensión. Y es así como tomamos consciencia de la presencia del ego.




      

        El nivel de pensamiento, que te ha llevado adonde ahora estás, no te llevará adonde sueñas estar.




        Albert Einstein


      




      El ego es la voz que oímos constantemente en nuestra cabeza, que juzga y opina sin descanso y que a veces, ante una contrariedad o un tema que debemos resolver en nuestra vida, nos bombardea con un patrón repetitivo de pensamientos que provocan en nosotros cada vez más miedo e inseguridad. Hay muchas personas que sufren problemas de sueño debido al parloteo incesante del ego, que se centra una y otra vez en los problemas, haciendo que el asunto se vuelva más grande e insalvable a cada momento que pasa. Y en ocasiones incluso puede derivar en un ataque de pánico en toda regla.




      Vivimos con la radio encendida. Es lo que hemos hecho desde muy pequeños, y de la misma forma han funcionado nuestros padres, nuestros abuelos, nuestros antepasados... Muy pocos son los que se dieron cuenta, por sí mismos, de que esa voz en nuestra cabeza es nuestro peor enemigo. El ego observa el entorno juzgándolo todo, utilizando para ello el historial que hay en tu mente, porque es incapaz de crear o imaginar. Solo puede ceñirse a lo que ya sabe mirándolo desde la óptica de las referencias del pasado:




      No vemos el mundo como es, sino como somos.




      Escucha esa voz de tu cabeza como si fueras un testigo, pero hazlo sin juzgar ni condenar los pensamientos, porque si lo haces, si despiertas a ese pequeño crítico que todos llevamos dentro, habrás logrado que el ego coja de nuevo las riendas de tu mente. No es una tarea sencilla, pero puedes lograrlo con un poco de práctica y con ejercicios que te ayuden a vivir el momento presente, sin pensar ni en el pasado ni en el futuro, solo tomar consciencia de lo que está ocurriendo aquí y ahora. Hablaré acerca de algunas de estas técnicas en la tercera parte.




      El ego se esfuerza por encontrar motivos que justifiquen su patrón programado de pensamiento y no le resulta difícil lograrlo, de forma que cada vez estamos más convencidos de que esas ideas, a menudo preconcebidas, corresponden a la realidad absoluta, y los demás, si no coinciden con nosotros, estarán equivocados. Como estamos tan identificados con el pensamiento, funcionando en modo «piloto automático», encontramos constantemente las pruebas que nos confirman que tenemos razón.




      La posada




      Hace mucho tiempo, había una posada llamada La Estrella de Plata. El posadero, a pesar de que hacía cuanto podía por atraerse a la clientela esforzándose en hacer la posada confortable, atender cordialmente a los clientes y cobrar unos precios razonables, se las veía y se las deseaba para que le alcanzara el dinero. Desesperado, acudió a consultar a un sabio.




      El sabio, tras escuchar sus lamentos, le dijo:




      —Es muy sencillo. Lo único que tienes que hacer es cambiar el nombre de la posada.




      —¡Imposible! –se quejó el posadero–. ¡Se ha llamado La Estrella de Plata durante generaciones, y así se la conoce en todo el país!




      —No –replicó el sabio enérgicamente–. A partir de ahora debes llamarla Las Cinco Campanas y colgar seis campanas sobre la entrada.




      —¿Seis campanas? ¡Eso es absurdo! ¿Para qué va a servir?




      —Inténtalo, y lo verás –le respondió el sabio sonriendo.




      De modo que el posadero hizo lo que se le había dicho. Y sucedió lo siguiente: todo viajero que pasaba por delante de la posada entraba en ella para advertir al posadero acerca del error, creyendo que nadie hasta entonces había reparado en ello. Una vez dentro, quedaba tan impresionado por la cordialidad del servicio que se alojaba en la posada, con lo que el posadero llegó a amasar la fortuna que durante tanto tiempo había buscado en vano.




      Hay pocas cosas que satisfagan más a nuestro ego que corregir los errores de los demás; de esta forma la mente se autorreafirma en su patrón preconcebido de pensamiento. Y aunque el ego pueda quedarse satisfecho, en realidad esta forma de actuar no hace sino alejarnos de la felicidad y, a veces, deteriorar las relaciones interpersonales.




      Pongamos el ejemplo de una pareja. Puede darse el caso de que él piense que el ser humano es egoísta y traicionero por naturaleza, mientras que ella está convencida de que las personas son bondadosas, cuando se les da la oportunidad. Cada vez que un amigo o conocido les explique que un socio le ha traicionado u oiga hablar en las noticias acerca de alguna estafa, él tendrá un motivo más para reafirmarse en sus creencias. Al mismo tiempo, cuando ella sepa de un billetero perdido que regresó intacto a su dueño, sonreirá, pensando que ese detalle le confirma, una vez más, su teoría sobre la naturaleza humana. Desde nuestra óptica encontramos la lógica para justificar aquello que obedece a nuestro sistema de pensamiento y estamos tan absolutamente convencidos de su validez que damos por hecho que el mundo es tal cual nosotros lo vemos, y si alguien piensa de forma distinta, tiene que estar equivocado.




      Cuanto antes comprendamos que todo lo percibimos a través de nuestro sistema de pensamiento, el cual no coincidirá nunca al cien por cien con el de otras personas, antes veremos que no hay una única verdad y que la existencia de una de ellas no debe anular a las demás.




      Un mundo de color




      Una de las primeras cosas que se les enseña a los estudiantes de óptica, dentro de la teoría del color, versa sobre la percepción de este. Nuestro instinto puede pensar que observar un objeto debería ser una experiencia exactamente igual de obvia para todo individuo que no carezca del sentido de la vista, pero no es así, en absoluto. Isaac Newton descubrió que la luz podía descomponerse mediante un sistema triangular de modo que, cuando incide sobre una superficie, esta absorbe ciertas longitudes de onda, reflejando las otras. De este modo, un objeto azul absorbe toda la luz que le llega, salvo el azul, uno verde refleja solamente el verde, etc. Hasta aquí, podría parecer un hecho empírico, idéntico para cualquier persona, pero, objetivamente hablando, el color no existe: es la interpretación que hace nuestro cerebro en función de la codificación que nuestros ojos reciben al observar. Todos sabemos que, por ejemplo, los camiones de bomberos son rojos, pero no hay ninguna evidencia que nos indique que el color que yo llamo rojo sea exactamente igual al que percibes tú como rojo. Hasta la fecha no ha habido forma de verificar en un laboratorio que todos percibimos los colores de la misma manera.




      Si con uno de nuestros sentidos más básicos, el de la vista, queda demostrado que nada se percibe de idéntica forma entre una mirada y otra, hemos de comprender lo diferentes que seremos a la hora de captar cualquier otra cosa en nuestra realidad. Vemos el mundo en función de nuestro propio prisma, fruto de nuestros propios programas que llevamos insertados desde hace tanto tiempo, y por eso, si queremos salir de este círculo vicioso y empezar a ser felices de verdad, tenemos que entregarnos completamente a la comprensión y asimilación de estos principios.




      Interpretamos la realidad según nuestras vivencias, y, como es de esperar, el resto de los seres humanos con los que interactuamos hacen exactamente lo mismo. En ocasiones otra persona puede decir algo que nos ofenda pero tenemos que comprender que está anclada en su propio sistema de pensamiento, viendo a través de su propia lente, distinta a la nuestra, y que está actuando lo mejor posible con la capacidad y el nivel de comprensión que tiene en ese momento. De igual forma que tú no te levantas cada mañana pensando en maneras de fastidiar a los demás, los otros tampoco están pensando en formas de hacerte la vida imposible, aunque a veces, quizá tras un roce con un compañero de trabajo, des por hecho que su objetivo es irritarte. Este hipotético compañero de oficina, siempre y cuando carezca de psicopatías graves, no invierte su tiempo en buscar nuevas formas de incordiar a los demás. Seguramente estará anclado, como todos, a su piloto automático, identificándose con su propio pensamiento y el parloteo mental estará centrado en su propia persona. Tal vez él mismo esté convencido de que tú vas a trabajar cada día con la única intención de fastidiarlo.




      Buscando la verdad




      Había una vez un hombre que buscaba la verdad. Muchas veces había escuchado de boca de hombres con fama de ser muy sabios que la verdad era una luz radiante que iluminaba hasta el más oscuro de los rincones de la ignorancia. El hombre buscó y buscó la luz de la verdad y, al no encontrarla, empezó a decir que la verdad no existía.




      Una noche muy clara, cuando bajó a su aljibe a por agua, vio en lo profundo el brillo de un círculo enorme reflejado en el fondo del pozo. «Es la verdad –pensó–. ¡¡Existe!!... Y la tengo yo en el jardín de mi casa».




      Henchido de orgullo y vanidad, salió a gritar por el pueblo que la verdad brillaba en el fondo de su pozo de agua. Muchos se burlaron de él y el hombre los trató con desprecio. «Estos son como yo era –pensó–, no creen en la verdad porque nunca la han encontrado».




      Otros simplemente no le creyeron.




      —¡Escépticos! –les gritó.




      Unos pocos le escucharon con atención. No solo creyeron en su palabra sino que le aseguraron que también ellos tenían la verdad en su aljibe. De alguna manera, estos últimos lo irritaron aún más que los que desconfiaban de él.




      Pero se calmó pensando que no debía enfadarse. Después de todo, eran pobres ingenuos que vivían engañados creyendo que eran los poseedores de la verdad aunque, por supuesto, no la tenían, ciertamente.




      —Cómo pueden tener a la verdad –se decí– si yo mismo la tengo en mi pozo.




      Sin embargo, después de ir a casa de algunos, los más amigos, comprobó que la luz de sus pozos no solo era real sino que además era, por lo menos, tan radiante como la del suyo.




      —Ahora lo comprendo. Hay muchas verdades –concluyó–. Cada uno tiene la suya y todas irradian su propio resplandor.




      Un día, al visitar el pozo para dejar que la verdad iluminara su rostro, miró en el fondo y no encontró el brillante círculo luminoso.




      Él no lo entendió pero lo que sucedía era simplemente que el viento soplaba muy fuerte esa noche, y el agua agitada dentro del pozo no llegaba a reflejar la luz de la luna que, a pesar de todo, brillaba radiante en el cielo.




      Pensó que la verdad lo había abandonado y se sintió triste y desesperanzado.




      En un retorno a lo divino, alzó los ojos llorosos al cielo... y la vio.




      Entonces comprendió. La luz de su aljibe no venía desde dentro. La suya y la de otros eran el reflejo de la luna en el firmamento, brillando dentro de cada pozo.




      A veces no existe una única verdad, y hemos de comprender y estar abiertos a que cada persona con la que nos relacionemos tenga un sistema de creencias completamente distinto y que el hecho de que entienda o perociba de otra manera diferente a la nuestra, no significa que se nos esté oponiendo expresamente o que sus razones sean las equivocadas.




      Pienso, luego ¿existo?




      «Pienso, luego existo». Con esta famosa reflexión el filósofo del siglo xviii, René Descartes sembraba las bases para el racionalismo, mediante su obra Discurso del método, en la que después de reflexionar y dudar incluso de los inamovibles dogmas de su tiempo, acaba llegando a la conclusión de que su pensamiento sale de un punto llamado yo, el cual existe indiscutiblemente. Eso le lleva a pensar que, por lo tanto, también ha de existir la realidad, instaurando el concepto de la objetividad de la existencia sobre unos cimientos racionales. Su descubrimiento estuvo precedido de mucho análisis y reflexión y sin duda es uno de los textos más brillantes de la historia de nuestra civilización; sin embargo, la entidad que Descartes reconoció en su interior corresponde a lo que ahora llamamos ego. No obstante, mientras analizaba los propios pensamientos que pasaban por su cabeza, él mismo estaba siendo testigo de la asombrosa capacidad que tenemos para desligarnos de nuestra mente, para sencillamente Ser.




      Se creía firmemente que lo único que marca la diferencia en un ser humano es el intelecto. El mundo de las emociones estaba totalmente desplazado y apenas tenía valor para los pensadores de aquel entonces. De hecho, hasta el siglo xx, en nuestra cultura occidental no se le empezó a dar importancia a estos aspectos de nuestra naturaleza que, realmente, son los que rigen nuestra existencia, a excepción de unos pocos pioneros, como James Allen, Wallace D. Wattles o Napoleon Hill, que se atrevieron a analizar, a finales del xix, algunas cuestiones consideradas tabú por el pensamiento más tradicional.




      Descartes, y sus coetáneos, entendían al ser humano como un cubo vacío, el cual, como es de esperar, se ha de rellenar. Por supuesto, con gran cantidad de información, porque eso es lo que daba valor a las personas. No hace tantos años que en España se enseñaba en los colegios la lista de los reyes godos, visigodos, ostrogodos..., una información realmente inútil para el noventa y nueve por ciento de la población. En una sociedad más avanzada y evolucionada, ofrecemos a nuestros hijos otro tipo de educación. Especialmente en los tiempos que vivimos, donde cualquier dato imaginable está al alcance de un dedo gracias a la tecnología.




      Cuida tus pensamientos




      Cuida tus pensamientos porque se volverán palabras.


      Cuida tus palabras porque se transformarán en actos.


      Cuida tus actos porque se harán costumbre.


      Cuida tus costumbres porque forjarán tu carácter.


      Cuida tu carácter porque formará tu destino.


      Y tu destino será tu vida.




      Mahatma Gandhi
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