
  [image: Imagen de portada]


      
         
            [image: Gafas rotas. Lo que ves es solo un reflejo de tu vibración. 11 meditaciones y 22 hábitos para crear una vida extraordinaria, Tony Espigares, publicado por Grijalbo]
         

      

   
		
			A Kirsty, mi compañera de aventuras, gracias por mostrarme

			con amor mi grandeza y también esas partes de mi luz 

			y de mis sombras que yo no alcanzaba a ver.

			A mi hija Isabella, por ser un espejo donde descubro 

			lo que aún me toca trascender, y por revelarme 

			el verdadero significado del amor incondicional.

			A mi hijo Arthur, por recordarme cada día que la bondad 

			y el amor no tienen límites, y por hacerme sentirlos 

			en lo más profundo del corazón.

			A mi padre, gran pilar de mi vida, gracias por tu presencia 

			y tu amor.

			A mi madre, por enseñarme a amar a los demás incluso 

			por encima de uno mismo.

			Y a ti, lector, por permitirte silenciar el ruido del mundo 

			y abrirte a mirar la vida desde un nuevo paradigma

		

	
		
			

			Prólogo

			Desde muy pequeño se me reveló —como a muchos— cuál era la fórmula de la felicidad: sé un buen estudiante, accederás a una buena universidad. Esfuérzate allí, y entrarás en una buena empresa. Da la talla en la empresa, ascenderás. Y si subes lo suficiente, alcanzarás el éxito profesional. Y si alcanzas ese éxito… llegarás, por fin, a la felicidad. Yo programé mi GPS para seguir esa ruta. Me puse aquellas «gafas de ver» que me dijeron que tenía que colocarme en los ojos para ver bien este mundo. Así que estudié. Luego me contrataron en una gran empresa. Empecé desde abajo. Poco a poco fui subiendo peldaños, asumiendo más responsabilidades, y con el tiempo dirigí equipos y viajé por el mundo.

			Lo que en el papel debería haberme hecho feliz, en la práctica me iba vaciando. Con cada peldaño que ascendía más me alejaba de mi familia, de mis amigos y de mí mismo. Cada peldaño que subía, en lugar de llenarme, me hacía sentir más vacío por dentro.

			Algo fallaba.

			Seguía la ruta al pie de la letra, pero no me gustaba a dónde me estaba llevando. Aquellas gafas no me estaban sirviendo ni tanto ni tan bien como me habían dicho. Entonces tomé una decisión radical: romper con esa ruta, reprogramar mi GPS. ¡Y lo hice! Dejé esa vida, mi país y esa versión de mí. Me mudé al otro lado del océano y empecé de cero.

			Pensé que el problema era que había intentado alcanzar la felicidad como empleado. Que, si me convertía en mi propio jefe, todo cambiaría; así que me reinventé como emprendedor. Creé una empresa en un sector ajeno a mí por completo: la construcción. Me atraía la idea de construir, de crear. Y, nuevamente, lo hice. Sin ser arquitecto, sin haber tocado un plano antes, construí más de cien casas en quince años. Era mi negocio, mis reglas, mi libertad. Pero, vaya por Dios, tampoco ahí encontré la felicidad. Disfrutaba de estabilidad económica y llevaba el control, pero no tenía plenitud.

			Había cambiado de escenario, pero no de gafas. Seguía persiguiendo la felicidad desde fuera: si antes perseguía el éxito profesional, ahora perseguía los resultados, pero desde el control. Y un día, como si de una serendipia se tratara, buscando sin buscar, apareció otra cosa. Me inventé un hobby que me llenara (para eso son los hobbies, ¿no?). Quería algo pequeño, mío, sin expectativas, y se me ocurrió crear un pódcast en el que hablaría de libros. Como me gustaban los libros y me gustaba la radio, pues me creé mi propia radio: mi pódcast. Me entregué, y ese hobby se transformó en algo grande, muy grande. Ese pódcast, Libros para emprendedores, se convirtió en el pódcast de negocios más escuchado en español del mundo. Y la verdad es que eso me cambió la vida. No por los rankings o los millones de seguidores… Lo que me cambió la vida fue la conexión. Empezaron a escribirme personas de países que ni imaginaba dándome las gracias, contándome sus historias o pidiéndome ayuda. Sin pararme a reflexionar, empecé a responder. Acompañar. Guiar. Inspirar. Empujar. Miles de mensajes. Miles de personas. Así, ayudando, fue como descubrí algo que no había sentido antes: plenitud. Por primera vez en mi vida, al ayudar a otros, me sentía feliz.

			Y por fin entendí algo: mi felicidad no estaba en el éxito profesional. Tampoco en la seguridad económica, aunque eso era lo que decía en la etiqueta de mis gafas. Mi felicidad estaba en el impacto positivo que podía generar en los demás. En ayudar a otros y transformar vidas. Comprendí que llevaba toda la vida con unas gafas rotas puestas. Y fue en ese momento de claridad cuando se me cayeron. Esa lucidez es un punto de no retorno, porque desde entonces no he dejado de mirar el mundo con otros ojos.

			

			En uno de esos cruces del camino, tuve la suerte de conocer a alguien que también había empezado a mirar de forma distinta: Tony Espigares. Lo conocí cuando estaba rompiendo sus propias gafas, cuando comenzaba a vivir —y liderar— desde otro lugar. Por eso este libro de Tony me toca tanto. Porque Tony y yo estamos inmersos en el mismo viaje. El de quienes un día decidimos mirar más hacia dentro. El viaje de quienes entienden que transformar es la manera más poderosa de servir. Tony también dudó, cayó y se reinventó. También eligió el camino del impacto y entendió que el viaje más profundo no es el que haces fuera, sino el que haces dentro de ti.

			He tenido el privilegio de acompañarle durante una parte de ese camino. Lo he visto crecer. Lanzarse. Sanar. Liderar. ¡Lo veo brillar, como la estrella que es! Y ahora la vida me regala poder leerle aquí, contigo, compartiendo con nosotros no solo lo que ha aprendido, sino lo que ha vivido, sentido y transformado. Este libro no es tan solo una guía; es una historia, una confesión, una cicatriz. Y también un espejo. Te aseguro que, si estás dispuesto a mirarte en él, te ayudará a quitarte tus propias gafas rotas. Te va a permitir ver más claro y sentir más profundo. Hará que recuerdes que la felicidad no se busca ni se encuentra: se recibe cuando compartes.

			Gracias, Tony, por ser valiente, por ser verdad, y por recordarnos que la posibilidad de una vida extraordinaria siempre ha estado a nuestro alcance. Solo teníamos que cambiar de gafas.

			Luis Ramos

		

	
		
			Introducción

			Imagina por un momento que todo lo que crees ver es solo una fracción minúscula de la realidad, apenas un 0,00001 por ciento de lo que realmente existe. Esto no forma parte de una opinión personal, se trata de un dato avalado por la ciencia. Nuestros cinco sentidos nos limitan a un espectro de percepciones tan reducido, que resulta fácil caer en la ilusión de que lo que experimentamos conforma la visión completa de la existencia. Más aún, la neurocientífica Nazareth Castellanos ha estudiado que ni siquiera es correcto decir que tenemos cinco sentidos, porque, en verdad, tenemos siete; y los más conocidos para el cerebro son los menos importantes. Los cinco sentidos clásicos son los sentidos de la exterocepción (y se ciñen a lo que sucede fuera de nosotros, un hecho que supone un límite en la percepción global), pero hay otros dos que estarían por encima de todos ellos: la interocepción (lo que nos sucede dentro) y la propiocepción (la información que le llega al cerebro de cómo está mi cuerpo por fuera).

			

			Así que, junto con todo lo que vas a ir viendo en el libro que tienes en las manos, he de empezar con un interrogante: ¿Y si te dijera que lo que percibes no es la realidad tal como verdaderamente es, sino como tú la interpretas desde las profundidades de tu consciente y de tu subconsciente? Esto comienza desde nuestros inicios como pequeños seres que se abren paso en la vida. Cuando nacemos, aprendemos y replicamos lo que observamos de nuestro entorno. Este aprendizaje moldea lo que percibimos del mundo como si lleváramos puestas unas gafas invisibles que, además, nos mantienen en una respuesta automática. Estas gafas las heredamos de nuestros ancestros, de nuestros padres y profesores, así como de los dogmas de un sistema que condiciona nuestras creencias, emociones y experiencias. Las vamos adaptando a nuestras vivencias y a nuestras «dioptrías perceptivas», y terminamos por hacerlas nuestras, como si de una extensión de nosotros se tratara. Esas gafas con frecuencia nos hacen ver la realidad a través del filtro del miedo, del dolor, de la duda e incluso de la desesperanza, desconectándonos de la belleza de la vida al sentirnos en separación, en dualidad y en carencia.

			Quizá suene muy rotundo, pero, querido lector, hablo con esta certeza porque yo mismo he experimentado ruina, pérdida y un vacío escalofriante al sentirme abofeteado por la vida, como si las circunstancias devastadoras que vivía fueran ajenas a mí y me pasasen por encima. Pero, pese a aquel escenario, las palabras de Martin Luther King Jr. cobran todo el sentido: «Solo en la oscuridad puedes ver las estrellas». De ahí que, en mis momentos de mayor crisis, sin posesiones ni relaciones auténticas, logré tomar consciencia de que yo no estaba roto y de que ni siquiera la vida era desesperanzadora, sino que eran las gafas a través de las cuales mi mundo reflejaba ante mí una desconexión con mi verdadera luz interior, mi esencia y mi alma.

			Solamente cuando fui capaz de quitarme esas gafas rotas y ponerme las gafas del AMOR, pude liberarme de mí mismo, de mis expectativas, de mis limitaciones más allá de las circunstancias familiares que me anteceden y que estaba atrayendo a mi vida inconscientemente. Te confesaré que para nada fue un proceso fácil (y tampoco lo es ahora), pero la recompensa es inconmensurable cuando empiezas a conectar con algo más allá, con esa llamita de luz que forma parte de cada uno de nosotros y que está conectada con el todo, con un campo cuántico que se transforma en cada instante a través de las vibraciones energéticas que emiten nuestras emociones y pensamientos, con esa consciencia tan individual como colectiva.

			¿Universo? ¿Alma? ¿Consciencia universal? ¿Dios? El nombre se lo pones tú, pero una vida plena consiste en abrirse a recibir e integrar las infinitas posibilidades que se despliegan a su paso.

		

	
		
			

			Mi historia comienza en ruinas y oscuridad

			La crisis como catalizador

			Era invierno en Granada, y el frío no solo calaba los huesos, sino también el alma. La ventisca susurraba secretos ocultos entre las calles de esa mágica ciudad, pero dentro de mí el silencio daba paso al desconcierto y la sensación de estar atrapado en mi propia realidad. El teléfono sonaba sin descanso: clientes reclamando diseños, plazos, facturas que pagar a proveedores… pero yo era incapaz de pronunciar palabras sin sentirme lleno de vergüenza y deshonra. Sí, vivía sin un sentido de vida, y en aquellos momentos lo que llamaba «mi vida» realmente ni era mía ni era vida. Había una pequeña lucidez que aparecía en la oscuridad, pero, sin embargo, aún no brillaba lo suficiente como para soltar esa parte de mí que imploraba un profundo cambio. Algo en mi interior había dejado de susurrar y ahora gritaba un pensamiento: «Quiero vivir desde el corazón».

			A lo largo del libro descubrirás mi historia, pero de momento te diré que hubo un momento en el que fui consciente de que, de algún modo, y sin apenas quererlo, lo había perdido todo. Me encontraba abatido, con tres pequeñas maletas frente a mi casa, esa que en pocos días sería del banco. Una década de esfuerzo y sacrificio que se esfumaba como arena entre los dedos. Todo aquello que consideraba exitoso se estaba derrumbando: la empresa a la que había entregado mi energía, el prestigio que tanto me había costado construir, los amigos que se habían distanciado a medida que todo se desmoronaba… y, ahora, también mi familia, porque en unos días me iría a vivir a más de diez mil kilómetros de distancia, a Brasil. Necesitaba huir con la esperanza de un nuevo reinicio. Recuerdo aún aquella sensación sutil de sentir cómo partes de mí tenían que morir para que nacieran otras nuevas y ese caminar inseguro de abrirme a lo desconocido en un país diferente con un nuevo Tony en reconstrucción. La ruina, que en un principio parecía ser una lista interminable de pérdidas y sufrimientos, se transformó en la piedra angular de un cambio profundo. Fue el punto de partida de un proceso que comienza cuando dejamos de luchar contra la realidad y nos rendimos a ella, hallando en esa rendición la fortaleza para reconstruirnos.

			Bueno, bueno, bueno… dejemos los dramas de lado por un momento. Es hora de presentarme en condiciones y compartir contigo de dónde vengo, para que puedas comprender mi experiencia. Mi nombre es Tony, Tony Espigares, y, si te soy sincero, nunca pensé que escribiría un libro. ¡Es curioso, crecí convencido de que tenía dislexia! Siempre tuve la sensación de que las letras bailaban ante mis ojos, y, aunque puede que aún lo hagan de vez en cuando, prometo prestarles mucha atención para que se queden en su sitio mientras te cuento mi historia.

			

			Lo que acabas de leer fue el inicio de uno de los periodos más jodidos de mi vida. Y en esos momentos, cuando todo parece venirse abajo, es inevitable preguntarse: ¿para qué? Entonces comprendes que en verdad únicamente tienes delante de ti dos caminos que se bifurcan:

			• Quedarte atrapado en el rol de víctima de un mundo cruel, buscando sin descanso culpables que reafirmen tu sufrimiento.

			• O salir del bucle de ese rol de víctima para convertirte en el creador de la realidad que mereces. Porque para eso estás vivo, ¿no crees? Pero tranquilo, ya profundizaremos en esto más adelante.

			Quiero dejar claro que, lejos de vivir en una montaña y pasar mis días meditando, vivo con los pies en la tierra y disfruto de los placeres tangibles y materiales de la vida. Como ahora, mientras destapo un botellín de cerveza Victoria de Málaga y te hablo sobre mí. Por supuesto, también adoro la cerveza de Granada… pero no haré más publicidad antes de que el libro se convierta en un best seller y las marcas decidan pagarme una fortuna por mencionarlas (modo ironía on). Porque sí, vivir conectado con tu luz interna es totalmente compatible con deleitarse con una buena cerveza, un café cien por cien arábica o un entrecot jugoso con sal gorda. La vida, después de todo, es un juego inmersivo que refleja lo que crees, sientes y piensas; y está genial darles cabida a esos sencillos rituales y cosas materiales que nos conectan con el presente de una forma real. Ahora bien, tristemente, la mayoría de las personas la viven a través de unas gafas rotas, que les dificulta apreciar y atrapar la existencia como tal.

			He de decir que nací en el seno de una familia humilde, cuyo apoyo incondicional ha sido siempre mi mayor fortaleza. Mi madre, Pepa, es ama de casa, y mi padre, Antonio, conocido como «el Tacones», era frutero y ahora disfruta de su jubilación. Desde muy pequeño, siempre sentí una gran responsabilidad, como si mi alma albergara una sabiduría innata inusual para mi edad. La gente que me rodeaba me hizo darme cuenta de que allá donde iba, florecía en mí el arte de llegar al corazón de las personas. Los fines de semana me levantaba temprano para ayudar a mi padre en la frutería, y disfrutaba de la gestión completa del negocio; desde la contabilidad hasta el trato con los clientes. Recuerdo un sábado en particular, cuando le dije que no comprendía cómo me daba un sueldo de 4.000 pesetas si él había ganado 35.000. Ante mis valentonadas, respondía con tono jocoso, fantaseando con montar una cadena de fruterías en Granada. Aunque valoraba profundamente todo lo que aprendía de mi padre, sentía en mi interior, como una llama encendida, que había algo más para mí, que mi destino se hallaba más allá de aquellas paredes. Allí empecé a ser consciente de mi habilidad para conectar con las personas y, siendo honesto, ¡formábamos un equipo inigualable! La combinación de la firmeza de mi padre, que como diríamos en Granada, era un malafollá, junto con mi amabilidad, creaba una sintonía especial que atraía a los clientes por algo más sutil que comprar fruta. Para ser franco, este ambiente tan particular y enriquecedor me genera una cierta nostalgia mientras lo recuerdo.

			

			Ahora que sabes un poco más sobre mí, te aseguro que me expresaré como un libro abierto

			Un libro creado para inspirar, soñar, agradecer, amar, reír, llorar, sorprenderte y sentir que eres merecedor de una vida extraordinaria. Te invito desde ya a cuestionar todo lo que te digo, y lo que diga cualquiera, incluso tu médico de cabecera. Gafas rotas es una invitación a que vuelvas a ser niño para amar y reír, y, de este modo, puedas descubrir con los ojos del corazón aquello que la vida siempre ha querido entregarte: amor en forma de oportunidades, billetes, personas y lugares mágicos. Dibuja tu propia ruta. Nadie más puede trazarla por ti. Habrá momentos en los que te preguntes: ¿adónde voy? ¿Qué carajos estoy haciendo? Pero recuerda las palabras de Carl Gustav Jung: «La visión solo llega a ser clara cuando uno puede mirarse el corazón. El que mira hacia afuera, sueña; el que mira hacia dentro, despierta».

			De igual manera, te animo a disfrutar de este libro con calma, sumérgete en sus páginas como si cada palabra fuera un tesoro por descubrir. Recuerda que el presente es lo único que existe ahora mismo y que transformar tu perspectiva puede cambiar, al instante, todo lo que la vida tiene listo para ofrecerte. Llévate de estas palabras aquello que, en tu propio camino personal, te sirva como una vela para iluminar el sendero de regreso al lugar donde todo comenzó. Tu ser sabrá qué le resuena y con qué quedarse durante esta lectura. Al fin y al cabo, como suele decirse (y con lo que estoy totalmente de acuerdo), uno es capaz de descubrir y de atender las cosas cuando está preparado, casi nunca antes. Así que también te invito a que regreses a este libro dentro de un tiempo, porque estoy seguro de que podrás reinterpretar algunos de sus contenidos.

			Ahora sí, sin más preámbulo y antes de que comience el viaje, quiero compartir contigo un consejo que mi padre siempre me daba sobre cómo disfrutar de las pequeñas cosas de la vida. Cuando comía jamón, solía decirme: «Tómate tu tiempo, no te lo tragues aún, mastica despacio y saborea cada bocado como se merece».

			Toda circunstancia aparentemente negativa está envuelta en papel de regalo.

			Solo cuando mires atrás podrás desenvolverlo y amarlo como parte imprescindible de tu transformación.

		

	
		
			

			1

			Gafas rotas: la ilusión de la realidad

			Hay muchas cosas en la vida que me apasionan:

			un buen café que abriga el alma,

			un ataque de risa de esos que hacen que te duela el abdomen,

			una mirada cómplice que dice más que mil palabras,

			o incluso esos momentos de incertidumbre que, aunque duelen, saben a vida.

			Pero si hay algo que de verdad me apasiona es esta idea:

			no vemos la vida como es, sino como somos nosotros.

			Por eso comenzamos esta aventura con una puerta de entrada al despertar.

			A ver la vida con una mirada nueva.

			A cambiar la lente desde la que interpretamos todo.

			A ponernos unas gafas que, te confieso, me han cambiado la vida: las gafas del amor.

			Más allá de la percepción

			¿Alguna vez has sentido que disfrutar de un buen día es mucho más que una serie de simples coincidencias, como si un engranaje invisible conspirase para alinear las piezas perfectas sin importar qué hagas o a dónde vayas? Estás tú, como individuo único, y todo lo demás: relaciones, trabajo, dinero, lugares, mascotas… Un sinfín de elementos que forman un entramado interconectado a niveles que apenas alcanzamos a comprender, aquello a lo que llamamos vida y que se extiende hasta el infinito (e incluso más allá). Pero dime, ¿quién eres realmente y qué has venido a hacer aquí? La compleja danza de creencias, pensamientos y emociones que habitan dentro de ti, muchas veces de manera caótica, decide por ti de forma inconsciente en casi un 95 por ciento de las ocasiones en las que actúas o dejas de actuar. Entonces, cabe preguntarse, ¿las gafas con las que miras el mundo crean tu realidad per se o la distorsionan?

			Hace cuatro años, justo después de mi momento más oscuro, mi vida se transformó por completo cuando creé mi canal de YouTube Vida Extraordinaria. Hoy, mayo de 2025, puedo mirar hacia atrás y reconocerlo como un punto de inflexión en mi vida, el inicio de algo grande, en el que las sincronías sucedieron como si el universo estuviera respondiendo a mi coherencia interna. Esa coherencia que surgió del convencimiento interno de que debía hacerlo sí o sí. Por eso hoy, desde mi momento presente, con las gafas del amor puestas, quiero acompañarte por un camino similar al que yo recorrí, para inspirarte y ayudarte a reconectar con tu propia luz. Porque sí, la tienes.

			De Steve Jobs son estas palabras: «No se pueden unir los puntos mirando hacia delante; solo se pueden unir mirando hacia atrás. Así que no queda otra que confiar en que los puntos se unirán de algún modo en el futuro». Ese acto de confianza, previo al resultado óptimo o al sueño cumplido, es lo que yo llamo ponerse las gafas del amor.

			

			¿Cómo logré arreglar mis gafas para llegar a estar enamorado de la vida? Con el corazón en la mano te confieso que sé que atravesé mi momento de crisis para poder despertar. Por eso a menudo me pregunto por qué esperamos a que la vida nos sacuda con una enfermedad, una pérdida o una ruptura (del ámbito que sea) para replantearnos quiénes somos y qué estamos haciendo. Las crisis no son solo periodos de dolor, son momentos de profunda revelación. Nos confrontan con nuestra esencia más auténtica, despojándonos de las máscaras que llevamos, y nos exponen a la verdad que tantas veces hemos intentado evitar. De ahí que sea tan importante tener educados los ojos físicos y los del alma, no solo para verlo, sino también para observarlo con suma amabilidad hacia nosotros mismos.

			La realidad es que muchas veces vivimos por inercia, siguiendo el camino conocido porque resulta más cómodo que detenernos a cuestionarlo. Además, nos enseña, en cierta forma, a soltar el control y a abandonar la ilusión de manejarlo todo a nuestro alrededor. Nos recuerda que el cambio no es algo que podamos posponer indefinidamente. Lo que antes valorábamos pierde, de repente, su relevancia. Lo esencial surge con fuerza, revelándonos que hemos estado persiguiendo cosas que, al final, no nos brindaban verdadera felicidad. Además, esos momentos de crisis nos permiten resignificar nuestras necesidades y prioridades, algo importantísimo. No es casual que, cuando no escuchamos las señales sutiles, la vida nos grita, nos sacude y nos obliga a frenar. Porque hay momentos en que, si no paramos por nuestra cuenta, la vida lo hará por nosotros con zarandeos, enfermedades y duelos, precisamente para ayudarnos a soltar lo que nos pesa en la mochila y que nos impide avanzar. Cuando la vida me detuvo, aprendí que el éxito real no tiene que ver con la aprobación de los demás, ni con el dinero, ni con los títulos que coleccionas. El verdadero éxito está en vivir en paz contigo mismo, en ser fiel a lo que sientes en lo más profundo de tu ser. Es un éxito que no se mide con los estándares del mundo, sino con la plenitud que emana desde tu corazón. Es esa calma que transforma la forma en que ves la vida, esa conexión que te ancla a lo esencial.

			Vivimos la vida como actores en una obra que no escribimos, interpretando papeles que muchas veces ni siquiera comprendemos por completo. Nos movemos al ritmo de las expectativas del entorno, comportándonos como creemos que debe ser, en lugar de conectarnos con lo que somos de verdad. Eso fue exactamente lo que me ocurrió. Me había aferrado al concepto de «éxito» que establece la sociedad y que básicamente consiste en tener una empresa de renombre, rodearte de empresarios influyentes, acumular conquistas amorosas, y asumir que esa abundancia material equivale a felicidad. Creía que esa era «la gran vida». Pero aquella vida se sostenía sobre máscaras y mentiras sociales y particulares, era una vida construida desde una incoherencia interna. Sin darme cuenta, me había alejado tanto de mi esencia que al mirarme al espejo no reconocía a la persona que tenía delante, como si fuera un completo desconocido.

			Reconozco que, en mi caso, me aferraba a la imagen que proyectaba hacia el mundo, quizá por temor a descubrir la verdad: que, en el fondo, no era feliz. Me resistía por orgullo a reconocer que todo ese éxito que había alcanzado con sumo esfuerzo era simplemente superficial y vacío, y lo que es peor, que nada tenía que ver con el verdadero Tony que permanecía dormido y acallado tras las máscaras del miedo a ser yo, sin más. Fue un gran choque mirarme con tanta claridad por dentro y comprender que lo que mostraba por fuera no era más que una armadura que ya no me representaba. Muchas veces pienso que, aunque creamos que somos transparentes, que nos mostramos como somos, hasta que no somos capaces de vernos con una aplastante honestidad, no podemos iniciar ese camino de vivir (y reflejar) nuestro yo auténtico. Pero claro, mientras tanto, quienes nos rodean se hacen una imagen de nosotros mismos. Si preguntasen a algún amigo tuyo, a algún familiar o algún compañero de trabajo si creen que tú eres feliz, ¿qué responderían? En mi caso, viéndolo con retrospectiva, creo que la inmensa mayoría de ellos hubiesen respondido que sí, que creían que yo era un tipo feliz. Qué interesante dicotomía, ¿verdad?

			

			Las crisis nos transforman

			La pregunta es: ¿por qué esperamos hasta llegar a ese punto de quiebre? Mi hipótesis es que quizá sea porque el cambio conlleva dolor, y como seres humanos tendemos a evitarlo a toda costa, incluso si eso implica engañarnos a nosotros mismos. Nos aferramos a lo conocido por miedo a perder aquello que creemos poseer. Sin embargo, cuando una crisis irrumpe en nuestras vidas, nos fuerza a transformarnos, a soltar lo que ya no nos sirve en el presente y a abandonar una vida que tal vez nunca fue realmente nuestra, sino la que construimos para cumplir con las expectativas de otros o con las propias que nos habíamos impuesto. Y lo más paradójico es que, tras la crisis, el dolor y la confusión, descubrimos que somos más fuertes de lo que imaginábamos y que la vida simplemente nos estaba empujando hacia una versión más auténtica de nosotros mismos.

			Estés pasando por una crisis o no, si tienes las gafas rotas solo estás viendo la vida real como tu cerebro la programó para tu supervivencia. La ciencia afirma que solo vemos el 0,00001 por ciento de la realidad, que corresponde a la materia como tal. El 99,99999 por ciento restante es energía: frecuencias vibratorias que nuestros cinco sentidos no pueden captar. Lo que la neurociencia nos desvela es que no ves la vida como es, sino a través del filtro de lo que eres, o, con total certeza, de lo que crees ser.

			En el Estudio de Gemelos de Minnesota realizaron un seguimiento a gemelos idénticos que, a pesar de compartir el mismo legado genético, habían crecido en hogares distintos tras ser separados al nacer. Con el paso del tiempo, sus caminos revelaron diferencias notables en sus comportamientos y valores que se relacionaban con el entorno en el que habían crecido. En la actualidad, la epigenética ha demostrado que factores como la alimentación, el estado emocional, la actividad física, la calidad del sueño y los niveles de estrés pueden influir en la activación o desactivación de ciertos genes. Estas modificaciones epigenéticas alteran la forma en que las células utilizan la información genética, lo que puede repercutir considerablemente en la salud del organismo y en quién, gracias a tus hábitos físicos y mentales, terminarás siendo. ¡¿No te parece fascinante saber que ni siquiera la ciencia respalda la obligatoriedad o seguridad de que lo que somos a día de hoy es lo que seremos dentro de diez, veinte o cuarenta años?!

			Tres factores que condicionan las gafas con las que observamos el mundo

			Puede que estés pensando: ¿cómo comenzar a ver el mundo de manera diferente? Es probable que, como la mayoría de nosotros, hayas crecido con la idea de que no podemos cambiar, que tenemos que aceptarnos tal cual somos y, en el peor de los casos, resignarnos a lo que hay. Pero quiero decirte algo desde la confianza absoluta que tengo en ti y en el ser humano: no estás limitado, tienes un potencial enorme que quizá aún no has explorado.

			

			Así que vamos a cuestionar juntos esas ideas que consideras inamovibles. Hay tres factores fundamentales que han moldeado tu identidad, pero recuerda que esta identidad es solo una pequeña parte de todo lo que eres y todo lo que puedes llegar a ser.

			1. Piensa en todas esas creencias que han pasado de generación en generación en tu familia y las que has reforzado por las experiencias que has vivido en los entornos donde has interactuado. A nivel práctico, es como si te hubieran instalado una serie de programas en tu sistema, sin que llevaran ningún tipo de antivirus que los filtrase, y ahora estás funcionando con una carga de creencias e ideas que no elegiste de una manera consciente. Muchos de estos programas te consumen energía, ralentizan tu rendimiento y crean conflictos internos. Y todo ello ocurre porque, hasta los siete años, somos como esponjas y absorbemos todo lo que nos rodea. Es decir, imitamos literalmente lo que vemos y escuchamos: desde las enseñanzas familiares hasta el sistema educativo, las finanzas, la religión, la política, los medios y un largo etcétera. Que esto sea así no debe hacer que te sientas culpable, solo lo expongo para que seas consciente de ello.

			2. En segundo lugar, está tu entorno, y moldea continuamente el rol que desempeñas en el mundo. No es lo mismo nacer en una gran ciudad como Pekín que en un pequeño pueblo en el sur de España. El lugar donde naciste, la cultura y las circunstancias que te rodean afectan profundamente a cómo interpretas tu realidad. Y la gran mayoría de las personas se sienten víctimas de su entorno, como si, potencialmente, no tuvieran la capacidad de construir una vida mejor.

			3. Y, en tercer lugar, el estado armonioso de tu cuerpo influye en tu percepción. Si vives en un estado constante de estrés, como la mayoría de los occidentales, vas a interpretar la vida como algo duro, complicado, competitivo y, por qué no decirlo, jodido. El estrés hace que tu sistema nervioso esté en alerta casi de forma permanente, altera tu visión del mundo y distorsiona tu realidad por el simple hecho de que vives en un desequilibrio absoluto. Este estado de supervivencia extrema lo visualizo como un gato que está preparado para pelear, luchar o huir, con el semblante tenso y el lomo erizado. Con esa actitud y esa manera de afrontar tu realidad, ¿qué esperas que te devuelva la vida?

			¿Qué gafas llevas puestas para ver el mundo?

			1. ¿Qué creencias sobre ti mismo has asumido como verdades inamovibles, y cómo te están limitando?

			2. ¿Cómo ves a las personas y las situaciones a tu alrededor? ¿Estás interpretándolas desde tus miedos o desde una perspectiva más abierta y compasiva?

			3. ¿Qué partes de tu vida estás filtrando a través de expectativas externas, en lugar de lo que realmente deseas para ti?

			4. ¿Hay alguna experiencia pasada que esté condicionando tu forma de ver el presente? ¿Cómo cambiaría tu vida si vieras esa experiencia de otra manera?

			5. ¿Qué ideas o pensamientos recurrentes tienes sobre tu éxito, tu valía o tus relaciones, que podrían estar distorsionando tu realidad?

			

			A partir de aquí, quiero ir compartiéndote algunos hábitos que, en mi propia transformación, marcaron una diferencia real. No te los tomes como normas ni como mandamientos. Son propuestas. Anclas. Pequeños recordatorios para volver a ti en medio del ruido. Algunos te resonarán, otros no. Pero si tan solo uno de ellos logra encenderte algo por dentro, habrá cumplido su propósito.

			
			Hábito n.o 1: el testigo despierto

			Justo al despertar, antes de moverte, conviértete en testigo de tus primeros pensamientos, de tus primeras emociones, de cómo comienza el piloto automático. No los juzgues ni te identifiques con ellos, obsérvalos como si fueran ajenos a ti.

			¿Qué voz aparece en tu mente al abrir los ojos? ¿La voz de la prisa? ¿La voz de la duda? ¿La voz de la obligación?

			Permanece unos minutos en ese estado de observador silencioso, como si vieras pasar un tren con vagones cargados de ideas viejas. No te subas. Solo mira. Reconoce que esa voz automática no eres tú, sino el eco de miles de días vividos en piloto automático. Y en ese instante de lucidez, regálate esta pregunta:

			«¿Desde qué prisma quiero contemplar mi día hoy?».

			En ese instante, el cambio comienza.

			

			MEDITACIÓN 1

			Gafas rotas: la ilusión de la realidad
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