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    Se requiere ingenio para vivir feliz,


    pero primero debes saber quién eres.


  




  

    Este libro se lo dedico a mi adorado Gena con todo el corazón, y lo que significa estar viva, en paz, feliz y amando la vida. Gracias por la generosidad de tu ser, por el apoyo incondicional, por ver siempre lo mejor de mí.




    Quiero tomar un momento para respirar profundo y dar gracias sin fin; estoy acostada en mi cama escribiendo este libro; no tengo más que dulzura en el corazón, bienestar en el alma y paz en mi vida. Doy gracias otra vez. Quiero humildemente, con el corazón en la mano, extender todo el amor hacia mi familia que ha sido maravillosa en mi vida; soy parte de ellos y ellos son parte de mí.




    A mis hijos Pat y Hana, seres de luz y amor incondicional: cada día que pasa los respeto más. ¡Qué calidad de seres humanos! Tengo tanto qué aprender de ustedes ¡Cómo me han enseñado de la vida! Con su ayuda he reconocido en mí a un ser humano que puede volverse amor puro y, al mismo tiempo, venerar todo lo que sus almas traen. Los amo. Agradezco a mi mami; no sé dónde acabo yo y dónde empieza ella; te adoro; a mi papá, que siempre me acompaña y atesoro su presencia en mi corazón; a Ceci y Fede, los amo; a Malu. A todos mis sobrinos adorados; a mi Tata a quien admiro como a nadie, a quien he querido como a una madre. Yoca, de quien he aprendido tanto, ha sido una madre no sólo para mis hijos, también para mí. A mis suegros que me han brindado cariño durante todos estos años.




    Gracias a mis amigos, que me hacen la vida feliz; a todos ustedes que ya saben quiénes son, que me han acompañado a lo largo de mi vida y me han hecho crecer, reír y ver la vida a través de sus ojos. Para mí eso es un regalo. A mis hermanos de la vida: la Weinberg, mi Regis, Lalo, Le pom pom, Melanie, Kathy, Jenny, Mou, Laura, Raúl, Adi, Paola, Mariana, Karina, Nachito, Manuel, Pili, Fer, Moni.




    Gracias también a Jorge Ramos por ser mi mentor y mi amigo: he aprendido mucho de ti pero sobre todo de tu generosidad como amigo; gracias por todo el apoyo a mi trabajo, por tu interés y cariño.




    A Random House, Cristóbal Pera y a Fer Álvarez les agradezco el respaldo a mi trabajo y por permitirme poner mis pensamientos en el mundo. A Luis Armando Melgar por su apoyo incondicional, no sólo profesional sino también personal. A Gloria Calzada por apreciar tanto mi trabajo y convertirme en la coach de la radio los jueves; ha sido un placer trabajar contigo, y al doctor Pepe Bandera por acompañarme en la aventura de la televisión y los podcasts con tanta magia y entusiasmo.




    Gracias a la oportunidad que tengo de estar viva. Quiero apreciar y vivir cada minuto para sumergirme en lo bello y maravilloso que es estar aquí, arrojarme al misterio, confiar en que siempre está frente a mi corazón lo mejor para mí.


  




  

    Cuando somos capaces


    de conocernos a nosotros mismos,


    lo sabemos todo.




    Bhagavad Gita


  




  

    INTRODUCCIÓN Y OBJETIVOS




    Empiezo a escribir, mi energía se torna serena, el silencio me gobierna. No se escribe cuando uno quiere sino cuando el ser se hace a un lado para que uno sea el vehículo de algo que se quiere manifestar. Así, me doy cuenta de que se abren los espacios en el día para que estas hojas sean escritas.




    Como descubrirás en este libro, el autoconocimiento es el gran camino para nuestra transformación y crecimiento.




    Quisiera dirigirme a todos aquellos que viven con la sensación de que algo les falta y que tienen el sueño de una vida distinta. A quienes intuyan que el tiempo que tenemos sobre la tierra debe nacer de la responsabilidad y el derecho de crear nuestras propias vidas para experimentar profunda felicidad. Me gustaría compartir este libro con quienes piensan que sus vidas pueden ser más ricas, que tienen sueños sin realizar, aventuras por vivir, amores que esperan, apoyos que dar, ilusiones, realizaciones y éxitos encerrados en un futuro al que no saben cómo acceder.




    Para construir nuestras vidas es importante entender qué está en juego a nivel consciente e inconsciente. Hay ocasiones en que no entendemos de dónde vienen algunos de nuestros comportamientos. Nos damos cuenta de que nos dañan pero, a pesar de ello, se repiten en nuestra vida y nos causan frustración y confusión.




    Debemos comprender que, por ejemplo, si al cocinar un pastel no nos gusta cómo queda y al repetir la receta una y otra vez nos sorprendemos porque obtenemos el mismo resultado, será lo mismo que suceda con nuestra vida. El resultado de lo que creamos sólo puede ser diferente si cambiamos los ingredientes; si no, seguiremos haciendo el mismo pastel sin quedar satisfechos nunca con nuestro producto final. Cuando en nuestras vidas esperamos que el cambio venga de fuera, sin transformar nada dentro de nosotros, no debemos extrañarnos de que la misma vivencia se repita hasta el cansancio, sin darnos cuenta de que algo de nuestro interior es responsable de generar esa experiencia de vida.




    Cuando tu deseo es vivir con bienestar y armonía en tus relaciones interpersonales y lograr un mayor propósito en tu vida profesional, entonces debes alinear tus talentos y los deseos de tu corazón con tus creencias y pensamientos.




    El mundo de hoy requiere que despertemos para inventar vidas que resulten en un mundo de paz, de armonía y de felicidad. Es importante reconocer que somos seres poderosos, sagrados y una parte intrínseca de la belleza, de la magia de la naturaleza, de la profunda inteligencia del planeta.




    El momento que vivimos requiere que exista en nosotros un mayor compromiso para entender quiénes somos y cuál es el sendero ideal para cada uno como individuo y como parte de la sociedad. Es importante que entendamos que venimos a conectarnos más allá de lo que este mundo representa a simple vista, a madurar y a entender nuestra verdadera esencia como seres humanos; por ello, debemos estar alertas de hacia dónde vamos a dar el siguiente paso como humanidad.




    Cuando vemos las noticias no podemos dejar de percibir que la mente colectiva está confusa y es disfuncional. Cada uno de nosotros debe contribuir a transformar, en lo que le corresponde, esa mente, y despertar a la dimensión real de la vida en la que exista un florecimiento de la conciencia.




    Vivimos sumergidos en nuestras pequeñas realidades. Por ello, el propósito de este libro es expandir nuestra visión del mundo para, de esta forma, construir vidas apegadas a nuestros mayores deseos, siendo conscientes en cada momento de que nada valdrá la pena si no avanzamos con la mente y el corazón en paz.




    Soy mexicana y veo con tristeza que mi país atraviesa por una situación complicada… El mundo, en general, está frente a grandes retos. Al observar esto pienso que la mejor alternativa que tenemos es cambiar la conversación interna y externa; ésta es la herramienta de creación más poderosa; es a través de ella que nos alineamos con otros para crear nuevos mundos y acuerdos. Dicha conversación requiere de nuestro total compromiso con la palabra (misma que debe respaldarse con valores como la honestidad, la lealtad, la felicidad y el bienestar común) y estar dispuestos a volvernos la palabra misma. El respeto profundo de dar la palabra es lo más importante que tiene un ser humano.




    Cada país, cada comunidad, cada familia y cada persona viven sumergidos en una conversación común construida por promesas, valores, creencias, acuerdos, posibilidades y declaraciones. Algunas conversaciones impulsan a la creación; en cambio, otras nos mantienen estáticos o, peor aún, enterrados en la propia tristeza.




    Si no hacemos consciencia de nosotros, nos consumirá el drama y la autodestrucción. La responsabilidad y la consciencia nos llevan a caminos sanos, razonables, armónicos y de paz. El simple hecho de observar cómo participamos en la vida (¿qué nos decimos acerca de nosotros, de los demás y de lo que es posible para el mundo?) crea planteamientos que abren la puerta para despertar dentro del entorno.




    Vivimos dormidos sin saberlo, somos parte de grandes olvidos: quiénes somos, cuál es nuestro poder, de dónde venimos y lo que verdaderamente requerimos.




    Los que conocen mi trabajo saben algo de mí. Mi propósito ha sido, desde hace años, conquistar equilibrio y paz interior, y creer en la presencia de mi voz, además de responsabilizarme de ella y entender el poder que tiene la palabra en sí misma.




    Me describiría como una persona con visión amplia pero con barreras emocionales. Desde pequeña he sido nostálgica, al punto de caer en periodos de depresión, aprensión y nerviosismo. De joven no me daba cuenta de que éstos eran mis ritmos y maneras de ser. Justificaba inconscientemente mis emociones con las circunstancias exteriores, como hacemos la gran mayoría de nosotros. En ese momento no me hacía responsable de mi comportamiento y mis maneras de ser, ni siquiera me daba cuenta de que existían otras alternativas. Por fin me harté de vivir en la oscuridad y en el drama de mis emociones para relacionarme con otros y con el mundo. Así, un sinnúmero de experiencias abrieron en mí la posibilidad de pulir mis respuestas emocionales y madurar el sistema nervioso.




    Lo primero que reconocí es que debía tener una filosofía de vida que sostuviera de manera sólida las vivencias que se presentaran en el camino.




    Recuerdo que cuando tenía alrededor de 24 años murió la hija de un amigo cercano de mi papá en un accidente. Ella tenía mi edad. Mi padre se sentía profundamente afectado. Preocupada, le pregunté: “¿Crees que tu amigo estará bien?” Hasta hoy me acuerdo de su respuesta: “Lo que lo salvará es que tiene una filosofía de vida que lo ayudará a superar esto”.




    Esta experiencia abrió para mí la posibilidad de construir, de crear y de solidificar una filosofía de vida que me diera los recursos necesarios para sostenerme en momentos difíciles y potencializar mis propósitos. Mis respuestas internas las he conquistado a través de un camino espiritual individual. Desde mi punto de vista, la espiritualidad es la conexión personal con una inteligencia que vive dentro y fuera de mí, es la magia de la vida.




    El crecimiento espiritual requiere de responsabilidad y observación de tus pensamientos, emociones y acciones. Para conquistarlo, es necesario acceder al gran propósito de nuestro ser, regresar a nuestra naturaleza, dejar atrás creencias limitantes; vivir en un gozo auténtico y permanente la verdadera naturaleza del ser humano. Para ello, me ha sido útil el apoyo de técnicas que vienen del coaching, además de las filosofías provenientes del tao tse ching, la veda, el yoga y estudios de consciencia.




    Cuántos de nosotros hemos vivido o vivimos con pensamientos repetitivos que nos aíslan, deprimen y llenan de ansiedad. Vivir así nos sitúa en el miedo, que es la sensación que paraliza al ser humano, por la cual dejamos de observar alternativas. El miedo cobra facturas en nuestras acciones y finalmente en el resultado de nuestras vidas.




    Al incrementar el dominio y la comprensión de ti mismo y de la naturaleza de la realidad, se incrementa el poder de crear y diseñar una vida congruente y satisfactoria.




    En este libro aprenderemos a reconocer la importancia que tiene conocernos para entender qué está detrás de nuestros patrones de conducta y qué se pone en juego dentro de nosotros. Retomaré algunas técnicas del coaching enfocado en el Proceso MMK (que estudia el comportamiento del ser humano) a lo largo del libro, para explicar cómo éstas contribuyen al beneficio de nuestra experiencia de vida.




    En el capítulo 1 descubriremos los ocho pilares que nos construyen: ego, pensamientos, creencias, cómo vemos el mundo, cultura, emociones, trances, y lenguaje y declaraciones. Cada uno de ellos tiene un papel importante dentro y fuera de cada persona; por lo tanto, debemos saber qué son, cómo funcionan y en qué forma nos influyen. Todo lo dicho determina nuestra estructura fundamental y afecta a partir de dónde creamos la realidad que vivimos día a día.




    El objetivo del capítulo 2 se plantea la posibilidad de reinventarnos para pulir nuestra estructura interior, con el fin de que ésta se apegue a lo que realmente queremos ser. Desde ahí podremos salir al mundo y tener una mayor influencia en lo que sucede en cada momento en nuestra vida.




    Muchas de las dinámicas comunes en las relaciones interpersonales son disfuncionales. En el capítulo 3 propongo algunas ideas acerca de cómo vivir en relación con otros desde el bienestar, la madurez y la armonía necesaria para sentirte sereno, y tomar la responsabilidad de aprender de los demás y enriquecer tu propio crecimiento.




    Para finalizar, en el capítulo 4 explico cómo puedes dejar de lado lo que ya no es eficiente en tu vida y comenzar a vivirla en excelencia y como la gran celebración que debe ser. Así, despertarás a la maravillosa existencia que has deseado tener.


  




  

    CAPÍTULO 1




    LA IMPORTANCIA DE CONOCERNOS




    ¿QUIÉNES SOMOS?




    Quien no tiene vida interior es esclavo de su entorno.




    HENRY FREDERICK AMNIEL




    Aquellos que han transformado a la humanidad, los líderes que tienen visiones extraordinarias, los artistas que nos sorprenden con su habilidad y talento o los médicos que descubren posibilidades más allá de lo racional son ejemplos de personas con una poderosa visión y una capacidad innata de cocrear con su genio interior. La palabra inspiración quiere decir “estar en espíritu” (in-spirit); es decir, permitir que tu ser esencial tome las riendas y trabaje a través de ti. Cuando esto sucede, los seres humanos imprimen gran poder a todo lo que hacen porque se encuentran en armonía con la inteligencia colectiva.




    A lo largo de los últimos años, al trabajar con un gran número de personas, me he dado cuenta de que todos somos similares; partimos del mismo origen; lo que nos hace diferentes son las creencias y preferencias; por lo tanto, nuestros objetivos son los que cambian.




    Lo que determina que vivamos vidas tan distintas es nuestra interpretación de las circunstancias, y es a partir de ésta de donde surgen nuestras creencias. Habrá quienes vivan un hecho como una tragedia; habrá quienes vivan el mismo hecho como una oportunidad; todo depende de la manera de observar el mundo.




    Explorar esto abrió un sinnúmero de posibilidades para mí. Imagínate poder elegir quién quieres ser frente a la vida, que lo exterior no determine tus reacciones y que tus metas tengan que ver con tus sueños y no con lo que creías que estaba predeterminado para ti.




    En gran medida, el mundo externo es un reflejo de nuestros valores, elecciones, actitudes y preferencias. Si miras a tu alrededor, ¿qué ves?, ¿qué funciona?, ¿qué cambiarías?, ¿te ves a ti en tus circunstancias?, ¿dónde estás frente a la vida?, ¿qué quieres lograr?




    ¡Uff!, qué fuerte pensar que todo lo que está ahí representa tus decisiones, lo que no has cambiado o lo que no has logrado madurar.




    El ser humano se concibe en dos partes (las cuales no pueden existir una independiente de la otra). Por un lado, está la etérea (espiritual), que conforma el mayor porcentaje de nuestro ser; ésta es la parte más importante; es nuestra esencia; en donde vive el amor, la paz, la gratitud, lo sagrado, todas las cualidades del espacio, no de la forma; se puede decir que la verdadera transformación de nosotros es en este nivel. Por eso es importante crear conciencia, en la mayor medida posible, de que somos seres etéreos, expansivos y conectados con el todo. Por otro lado, está nuestra personalidad, que es como un cascarón que contiene a nuestra consciencia mayor; algunos vivimos completamente identificados con nuestra personalidad y los roles terrenales, pero resulta que es una versión muy limitada de cada uno de nosotros.




    En realidad nos relacionamos con el mundo a través de nuestra mente, utilizamos los ojos solo para filtrar lo que está fuera; por lo tanto, la mente observa el exterior con la necesidad empírica de clasificar y entender lo vivido. Entre menos fijos sean nuestros pensamientos, creencias y juicios, más amplitud tendremos para ver al mundo de manera expansiva. La mayoría de las personas está segura de que sus pensamientos y creencias son la verdad; por lo tanto, siguen identificándose con su sistema de creencias, lo que se vuelve una conversación repetitiva acompañada de un patrón que se manifiesta a través de pensamientos y emociones en las que vive el ser.




    A esto le llamamos “inconsciencia”; somos inconscientes de nuestra verdadera naturaleza y vivimos completamente identificados con nuestras equivocadas percepciones de la realidad. Lo que pensamos se vuelve lo más importante; por ello, no vemos con ojos frescos la vida, sino empañados por un pasado o un futuro que no son otra cosa más que pensamientos.




    Cuando me certifiqué como coach, me dijeron: “Tu mayor logro será que tus clientes puedan ver más allá de sus propios pensamientos. Todos queremos tener la razón y estamos dispuestos a todo por no perderla”. Ilusoriamente creemos que ahí está nuestra identidad, una que vive apegada al ego, completamente identificada con el mundo material, racional y concreto, lo que vuelve a nuestra vida confusa, dramática y banal. De esta manera, nuestras ideas y posturas tienen un sobrevalor que invita a estar en guerra con quien no comparta nuestro mayor tesoro: la razón.




    Nuestros pensamientos y nuestras creencias son tan naturales a cada uno de nosotros que generalmente nos son invisibles. En general, pensamos que nuestras creencias son similares o mejores a las de otros. El objetivo del crecimiento personal es quitar el velo de nuestros bloqueos (es decir, dar luz para revelar en qué creemos, en qué pensamos, a qué le damos importancia) y reconocer lo que no vemos, con el fin de tener una perspectiva profunda y consciente de nuestra participación en el mundo.




    Imagínate la visión del mundo de alguien como Martin Luther King, Sor Juana Inés de la Cruz, Eleanor Roosevelt o cualquier personaje que consideres relevante. ¿Cómo deben ser sus creencias para lograr resultados trascendentales en sus vidas?




    Mi admiración por Eleanor Roosevelt, por ejemplo, no tiene que ver con su ideología política sino con su manera de trascender. Me pregunto, ¿cómo sería su visión del mundo? ¿Qué diría? ¿Qué creencias tuvo? ¿Por qué vio todas esas posibilidades para su vida? Independientemente de su profesión, me refiero a la amplitud, a la seguridad y al poder mental que la llevó a impactar a todo un país. ¿Qué creía acerca de ella como ser, como mujer, y acerca de la realidad? (Aprende más de ella si no conoces de cerca su historia en mi libro Esencia de líder donde exploro la vida de 12 líderes incluyéndola a ella.)




    Empecé a entender las infinitas posibilidades de estos cuestionamientos la primera vez que me planteé que la realidad de cada uno de nosotros era única, que el mundo aparecía para cada uno de diferente manera y que dependía también de cada uno crear la realidad que para nosotros fuera válida e incluso proponer nuevas realidades.




    Los elementos que están en juego dentro de nosotros se dividen en dos: por un lado, la parte etérea (lo que llamamos consciencia) y, por el otro, la estructura (la cual constituye nuestra personalidad). La última se conforma por los siguientes pilares: ego, pensamientos, creencias, cultura, declaraciones, emociones, trances y lenguaje; es importante decir que éstos son los que filtran la manera en que vemos el mundo. Más adelante explicaré cómo construyen al ser, cómo lo limitan, por qué lo definen como si éste fuera un elemento rígido relacionado con propiedades de la materia y no de la energía, tal como le corresponde. Lo importante es despertar a la conciencia de su existencia y entender qué papel juegan en nuestra vida.




    A continuación platicaremos de cómo el conocimiento de estos elementos puede ayudarnos a comprendernos mejor y a estar alertas a aquello que nos puede atrapar. Abriremos la posibilidad de embarcarnos a lugares profundos de nuestro ser, donde estos pilares serán observados y utilizados para conquistar nuestro propósito principal: relacionarnos con nosotros y con el entorno de manera consciente y en función de crear vidas que contribuyan a la evolución de la especie humana.




    LOS PILARES DE NUESTRO SER





    Ego versus Ser




    Hace más de mil años vivió entre la dinastía Song Su Dongpo uno de los poetas chinos más virtuosos. Fue un estudiante asiduo de las enseñanzas de Buda y conversaba regularmente sobre éstas con el maestro zen Foyin. Vivían separados por un hermoso río. Una mañana el poeta Su Dongpo amaneció inspirado y escribió:




    Hago reverencia al cielo más allá del cielo mismo


    Rayos como grietas finas iluminan el universo


    Los ocho vientos no pueden moverme


    Sentado en paz sobre la flor de loto morada con rocío de oro.




    Impresionado con su trabajo, se lo dio a su sirviente para que lo entregara al maestro zen, seguro de él que se sentiría con la misma emoción.




    Cuando el maestro zen leyó el poema, se dio cuenta inmediatamente de que era un tributo al Buda y una declaración de su relevación espiritual.




    Los ocho vientos en este relato representan adulación, ridículo, honor, desgracia, ganancias, pérdidas, ambición y sufrimiento; es decir, las fuerzas del mundo material que influyen en el corazón de la humanidad. Su Dongpo expresaba en el poema su elevación de estos retos terrenales, manifestando que en el estado espiritual que vivía ninguna de estas fuerzas podía afectarlo.




    Sonriendo, el maestro zen escribió “pedo” en el manuscrito y lo regresó al poeta.




    El poeta esperaba halagos y la aprobación de su despertar espiritual, por ello quedó paralizado cuando vio lo que el maestro zen había escrito en su poema, y expresó: “¡Cómo se atreve a insultar mi trabajo! ¡Voy por una explicación de su burla, viejo engreído!”




    Lleno de indignación, el poeta Su Dongpo ordenó un ferry para que lo llevara al otro lado del río lo antes posible. Al llegar brincó a tierra y caminó con rapidez al templo para exigir una disculpa del maestro zen.



OEBPS/Images/cover.jpg
ALEJANDRA LLAMAS

P57





OEBPS/Images/ptitulo.jpg
Alejandra Llamas

EL ARTE DE CONOCERTE
Para conquistar tu vida

debes saber quién eres

DEBOLS!LLO





