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INTRODUCCIÓN


SENTAR LAS BASES PARA EL AMOR-CONCIENCIA


A causa de la inseguridad económica y del cambio global, las estructuras están cayendo, dejándonos con una sensación de vulnerabilidad e incertidumbre. Nos sentimos pequeños e indefensos frente a situaciones que están fuera de nuestro control: la conciencia de víctima se manifiesta. Sin embargo, ¿qué tal si pudiéramos hacer una diferencia, con solo cambiar nuestro punto de vista? ¿Y si tuviéramos una percepción de la vida más liviana, más lúdica?


Yo creo que el estado actual de conflictos y disturbios representa para la humanidad una oportunidad para alcanzar un nuevo nivel de conciencia, que yo llamo amor-conciencia, y este libro te dará las herramientas para lograr dicho estado de paz y serenidad permanentes en tu propia vida.


Estoy aquí para compartir contigo cómo me di cuenta de que las cosas en realidad no están tan mal como pensamos, que son increíblemente más maravillosas y fantásticas de lo que podríamos haber soñado. Es hora de dejar de preocuparse y empezar a crear un mundo en el que valga la pena vivir y que comenzará contigo. Sí, ¡contigo! No vayas a creer que la situación actual en el mundo es un problema ajeno a ti: es tu responsabilidad y solo tuya. Porque, aunque no lo creas, tú eres quien lo está creando.


En todo momento tienes una opción. Puedes elegir el miedo, o bien, puedes optar por elegir el amor. Puedes entregarte a lo que es, o resistirte. Este libro nos llevará a encontrar el poder de elegir el amor y una dichosa entrega.


UN CAMBIO DE IMAGEN EN TU MENTE


La cultura moderna está obsesionada con los cambios de imagen. Nos incita a cambiar nuestros hogares, nuestros vestuarios, nuestras caras y hasta nuestras caderas con tanta frecuencia como cambiamos de ropa. Si tenemos en cuenta esto, nos sorprenderemos al ver cuánto nos resistimos al cambio interno. ¡Es hora de permitir un cambio de imagen en tu mente! Dentro de nuestras mentes tenemos un revoltijo de trastos viejos y gastados, de ideas y opiniones inconscientes que pasaron de moda ¡hace ya más de medio siglo! Es como si nuestra mente se quedara estancada en la comodidad decadente de un sofá viejo y presuntuoso. Está raído, cubierto de manchas y polvo, con una pulga saltando de vez en cuando, migas de pan viejo metidas entre los cojines, goma de mascar entre sus grietas, un desastre que, sin embargo, nos es familiar. A pesar de que se esté cayendo a pedazos y necesite con desesperación ser reemplazado, estamos acostumbrados a él. Nos hemos sentado en él durante tanto tiempo que ya ni nos damos cuenta de su olor desagradable.


¿No crees que es hora de redecorar? ¿Y si tiramos el viejo sofá al basurero y empezamos de nuevo? Puede que lo familiar lo sintamos cómodo, pero si nos quedamos estancados en lo conocido, nunca experimentaremos nuestro potencial completo. La inercia nunca te da alegría: en última instancia te lleva a la insatisfacción. ¿Qué pasaría si la vida se volviera de nuevo liviana, alegre, inocente, una celebración de la felicidad presente en cada momento? ¿Qué pasaría si la vida pudiera pasar del drama y la tragedia al entusiasmo y la aventura, de una angustiante película de cine negro a una comedia romántica y ligera en la que al final descubres que tu único y verdadero amor, todo el tiempo, fuiste tú?


Quien seas en el futuro será definido por quien estés siendo ahora. Tu evolución se define por tus respuestas ante lo que sucede cada día y la evolución es la dicha. Pregúntate: ¿me estoy amando? ¿Me estoy volviendo la persona que mi corazón anhela ser? ¿Estoy siendo más amor? Mientras esperas algo, ya sea un milagro o un desastre, rechazas la oportunidad de elegir algo nuevo y así, de forma activa, generar transformación en ti y en el mundo.


Mientras inicias este viaje tan emocionante y estimulante conmigo, mi querido lector, esta gran búsqueda en las profundidades de tu ser, te pediré algo: en lugar de esperar a ver resultados en el futuro, define quién vas a ser en este momento. Esta es la diferencia entre ser víctima y ser creador. Un creador determina quién será, mientras la víctima espera a ver lo que suceda. Cada momento que pierdes en pensar en tu futuro es energía que podrías utilizar para transformar tu realidad actual.


DESCUBRIR LA VERDADERA PLENITUD EN EL VACÍO


Un maestro zen japonés recibe la visita de un profesor universitario. Viene a preguntarle sobre el zen, pero antes de contestarle, el maestro le invita un té. La ceremonia japonesa del té es algo larga y compleja. A medida que el maestro recorre los pasos de la ceremonia tranquilamente, el profesor se va impacientando cada vez más. Cuando el té está listo, el maestro comienza a llenar la taza del visitante. Cuando la taza está llena, él continúa sirviendo. El té comienza a desbordarse y el profesor, sin poder contenerse por más tiempo, grita: “¡Ya está llena, no cabe más!”.


—Así como esta taza —dice el maestro—, tú estás lleno de tus propias opiniones e ideas. ¿Cómo puedo enseñarte, si aún no has vaciado tu taza?


En el mundo moderno, nos enseñan que acumulando cosas —ideas, bienes, conocimientos, experiencia— encontraremos la plenitud, pero en realidad una vida vibrante y verdadera proviene de estar vacío.


Al llenar nuestros sentidos con un aluvión interminable de estímulos y distracciones, enterramos el tesoro más grandioso de nuestra existencia: nuestro propio ser. En el fondo, debajo de todas las ideas, las preferencias, las opiniones, los temores y los recuerdos, está tu ser, verdadero y eterno: aquello que yo llamo amor-conciencia. Siempre ha estado ahí y siempre lo estará. El amor-conciencia es quienes somos en el nivel más profundo y, sin embargo, lo hemos perdido de vista, escondido detrás de las “cosas” que más valoramos. Solo vaciándonos podremos descubrir nuestro tesoro más preciado. El vacío está lleno de lo que queremos y necesitamos profundamente.


Nos aferramos a las estructuras que nos son familiares porque pensamos que definen quiénes somos, y, aunque nos causen sufrimiento, la alternativa parece mucho menos deseable: nuestro miedo al cambio es, en última instancia, el miedo a perder nuestra identidad. Sin nuestro sistema de creencias, preferencias políticas, opiniones, e incluso nuestras personalidades, ¿qué sería de nosotros?


Estas ideas acerca del mundo y de nuestro lugar en él nos dan una cierta sensación de control: sabemos dónde estamos parados y sabemos qué lugar ocupamos en relación a todo y a todos. Pero ¿acaso esta ilusión de control nos da felicidad? Para la gran mayoría de nosotros, la respuesta sería ¡no!


Y, por lo tanto, si queremos encontrar una nueva visión de vida, tenemos que estar dispuestos a dejar ir nuestras viejas ideas y opiniones. En vez de aferrarnos a ellas de forma rígida, estancados y resistentes al cambio, debemos estar abiertos a recibir y dispuestos a evolucionar. La evolución es la naturaleza del amor-conciencia. Pero ¿qué es lo que impulsa la evolución? El cambio. Sin cambio, no hay crecimiento, no hay vida. La resistencia al cambio es la muerte. La vida debe adaptarse para sobrevivir: si queremos seguir adelante, debemos estar dispuestos a transformarnos y a dejar lo viejo atrás.


A lo largo de la historia, la grandeza ha sacudido las viejas opiniones. Jesús rompió con la tradición, al igual que Buda. A medida que evolucionamos, las opiniones y los juicios que una vez aceptamos sin siquiera cuestionarlos se vuelven anticuados e irrelevantes. Es hora de vaciarnos de aquello a lo que nos aferramos, de renunciar a las ideas y opiniones que han llenado nuestra mente.


La conciencia evoluciona.


Sin cambio, no hay evolución.
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¡Qué liberador es estar vacío! No tener opiniones, ni ideas, ni límites, ni resistencia. Decir que sí al Universo, decir sí a toda la creación desde un lugar dichoso, es posible al abrazar la vida sin interferir, al entregarse a lo que es, al enamorarse de la propia realidad actual. Esta es una verdadera historia de amor, el amor de un individuo por la vida misma, por sí mismo, por la dicha de ser.


Por lo tanto, en este libro, más que aprender algo nuevo, vamos a desaprender. En la primera parte, expongo algunas de las ilusiones más aceptadas, las mentiras más limitantes que se basan en el miedo, el cual aceptamos como nuestra realidad común. Asimismo, en el resto del libro se abordarán algunos de los problemas de la vida real que estas ilusiones crean en nuestras vidas. En la segunda parte, analizo cómo estas ilusiones surgen en nuestras relaciones personales y en los diversos roles que cada uno juega. En lugar de perpetuar los estereotipos que nos han transmitido y que dictan nuestro desempeño como madre, padre, hombre, mujer, amante, esposo, trabajador o jefe, podemos actuar en estas funciones desde el amor-conciencia y realizarlas de una manera más eficaz, dichosa y compasiva. En la tercera parte, ofrezco sugerencias concretas para incorporar el amor-conciencia frente al ritmo rápido y volátil de este siglo que estamos viviendo.


FAROS PARA ILUMINAR EL CAMINO


Antes de comenzar, podemos prepararnos cultivando ciertos modos de pensar y liberando otros que nos limitan. Las siguientes directrices sentarán las bases para vivir una vida en el amor-conciencia. Cada vez que te encuentres confundido o lleno de dudas, puedes volver a estas pautas para profundizar tu capacidad receptiva. Además, muchas de tales indicaciones se van a plantear más de una vez en este libro, lo cual es bueno, ya que “de la repetición nace la integración”.


Enfócate en la alegría


Lo primero que tenemos que hacer es comenzar a enfocarnos en la alegría: la belleza, la inocencia, la alabanza, el amor y la gratitud presentes en cada momento. ¿No es hora ya de que tengamos un poco más de eso?


¿Cómo se expresa la alegría? Esto es lo más maravilloso de la alegría: no tiene un formato fijo. Su forma es una vibración de vacío. La alegría es como un manantial de montaña: sus burbujas efervescentes surgen eternamente de sus profundidades. Su constante espontaneidad nutre y refresca, fluye y rellena.


La dicha no busca lo que está mal. No critica lo externo buscando un culpable para formular sentencias y predicamentos. Si lo hiciera, sus aguas pronto se estancarían, empantanándose y quedando sin vida. La dicha está abierta al amor y a ser ese amor. No tiene una idea preconcebida sobre cómo debe ser el amor y a quién se debe dar.


En lugar de esperar la plenitud externa —el placer, la siguiente novedad para consumir, o el nuevo juego—, conviértete en esa dicha. Luego, dirígete al mundo para compartirlo con la humanidad.


Mantente presente


La dicha vive en el presente, así que deja de vagar en el pasado y el futuro, que han tenido ya bastante de su tiempo, ¿verdad? Es hora de darle al aquí y al ahora —al presente, donde la vida en realidad está sucediendo— un poco de la atención que merece.


Reclama la inocencia de la infancia


Los niños nos llevan ventaja a los adultos en el ámbito de la felicidad. Ellos se acercan a todo como si fuera la primera vez, completamente libres de lo que haya sucedido antes. Ellos ven la magia y la maravilla en todas partes. ¿Te imaginas qué alivio sería volver a ese estado?




Cuando yo era niña, solo era. No me estaba observando ni medía las reacciones de los que me rodeaban; no trataba de manipular, ni seducir o controlar de ninguna manera; ser ya era suficiente. No tenía ni idea de lo que significaba hacer el ridículo o portarme seria: si era feliz, me reía; si estaba triste, lloraba. No cuestionaba mis acciones. Solo era. Yo era el estado de ser, siendo. Acarreando el bagaje acumulado durante la edad adulta, con sus opiniones, temores y percepciones distorsionadas, hemos perdido la espontaneidad.


A medida que avanzas en tu vida diaria, con frecuencia puedes limpiar la pizarra de tu mente y ver las cosas como las vería un niño: sin expectativas ni recriminaciones. Trata de ver a cada persona de nuevo. Cuando alguien sin hogar venga a pedirte una moneda, dale una sonrisa en lugar de rechazarla (tal vez tu sonrisa era lo único que en realidad quería). Cuando tu tediosa suegra llame por teléfono, no le respondas anticipando sus quejas y reprimendas. Cuando tu jefe te pida que vayas a su oficina, no esperes automáticamente que vaya a regañarte (¡tal vez te quiera aumentar el sueldo!). Siempre estamos en guardia, a la espera de que algo salga mal. En su lugar, adopta la inocencia vacía y espontánea de un niño: ábrete a recibir con alegría.


Aligérate y juega


Uno de los rasgos más tristes en la sociedad moderna es que tomamos las cosas demasiado en serio. Nos sentimos impulsados a cumplir con lo que “deberíamos” ser, lo que creemos que el mundo espera de nosotros. Pensamos: “No seas ridículo. No hables sin que te pregunten. No seas inmaduro. No digas lo que realmente tienes en mente. ¿Qué pensarán?”. El autocontrol y la autocrítica se han convertido en parte de nuestra vida y agotan nuestra capacidad de juego y de libre expresión.


Tenemos que aprender de nuevo a fluir desde el corazón; hay que permitirnos vernos ridículos, bailar con libertad, detenernos y recordarnos que la vida se trata de risa y alegría desenfadada. Haz la prueba. Tal vez te guste.


Suelta la necesidad de “tener razón”


Cuando nos apegamos a nuestro punto de vista, este puede llegar a ser más importante que cualquier otra cosa. Como consecuencia, sentimos una urgente necesidad de tener la razón, lo que a menudo exige demostrar que el otro está equivocado y, como consecuencia, generar un conflicto. Siempre que sentimos la necesidad de probar un punto, perdemos de vista la dicha de este momento.


Es fácil saber cuándo una idea u opinión está basada en el miedo: viene acompañada de la necesidad de defenderla, para protegerla de aquellos que no están de acuerdo. Esta es la raíz del fanatismo. El amor, por el contrario, no necesita defensa. Se trata de una apertura fresca y dulce que abraza las opiniones de los otros.


Al dejar de lado tu necesidad de tener razón, aprendes a fluir con el mundo. Para hacer esto no tienes que decidir que te has equivocado. Simplemente tienes que abrirte a la posibilidad de que tu punto de vista no sea la verdad absoluta, de que en el gran esquema de las cosas ni siquiera importe, que en realidad esta opinión tuya tan preciada es solo otro pensamiento, es solo otra construcción de la mente. Ceder a esa flexibilidad te llevará a un lugar de mayor receptividad.


“Yo no sé” es una de las expresiones más poderosas en el camino del crecimiento interior. Cuando te das cuenta de que no sabes algo, te abres a recibir.


Obsérvate. ¿Cuándo tus opiniones se tornaron más importantes que la paz, que la armonía? Pregúntate a ti mismo: “¿Estoy peleando por mis ideas, o estoy abierto a ver una nueva perspectiva, a evolucionar más allá de mi comprensión actual?”. No estoy sugiriendo que abandonemos nuestros ideales, pero no perdamos de vista lo verdaderamente importante: siempre relacionarnos desde un lugar de amor.


Escucha la voz de tu corazón


El intelecto humano tiene muchos beneficios. Ha dado a luz miles de descubrimientos e invenciones para seguir transformando el mundo en el que vivimos. A pesar de su maravillosa complejidad, está restringido por las limitaciones de la dualidad. Positivo y negativo, depredador y presa, sequía e inundaciones; estos opuestos forman los principios por los que la inteligencia se rige. Si queremos experimentar el vacío, tenemos que ir más allá del ámbito de la inteligencia. Tenemos que salir de lo conocido y entrar en el espacio vacío.


Las paredes que la mente ha creado nos limitan. Nos hemos acostumbrado tanto a ellas que nos hacen sentir seguros, pero estos muros también nos mantienen aprisionados en la insatisfacción. Nuestra curiosidad natural estará siempre tironeando con insistencia desde el inconsciente, animándonos a ir más allá de lo familiar y a buscar algo más. Cedamos a ese tirón, a ese deseo innato por explorar y descubrir, y lancémonos a la aventura dentro de una nueva experiencia de ser, más allá de todo lo que hemos conocido hasta ahora.


Existe un saber que está más allá de la mente. A diferencia de la comprensión intelectual, que siempre ve los dos lados de un asunto, esta voz nunca duda. Confía en sí totalmente y habla con absoluta claridad. Llega sin previo aviso y, cuando aparece, de repente te encuentras hablando sin siquiera entender por qué. Sin embargo, escucharás la verdad en tus palabras. Tú lo sentirás. Escucha. Está allí, descansa en tu interior. La oirás. Habla desde la omnisciencia, con la energía del amor incondicional.


No analices


Cuando estás viendo una película, acaso te preguntas cómo llegó la imagen a la pantalla de tu televisión, de qué satélite está rebotando, cómo los millones de píxeles individuales se combinaron para crear todos los colores. No, ¡eso haría que la película fuera realmente aburrida! Entonces, ¿por qué es que no podemos mirar la vida de la misma manera, de forma inocente, abrazando la maravilla y el misterio, el próximo capítulo inesperado a la vuelta de la esquina? ¿Por qué estamos siempre analizando y desmenuzando todo? El análisis nos deja empantanados en la densidad y complejidad, mientras que el amor-conciencia es todo lo contrario: simple, liviano y alegre. Nos abre al cambio, en tanto que el análisis crea una mayor rigidez e inercia.


Intenta atestiguar tu vida en lugar de obsesionarte con los porqué. ¿Y si no hubiera un porqué? ¿Y si solo fuera lo que es y lo único que necesitas hacer es solo ser? ¡Si pones demasiado empeño en entender, terminarás más confundido! En vez de eso, intenta ser más liviano, más inocente. Así comenzarás a entender las cosas desde un espacio más profundo, más allá de las dudas y las incertidumbres que inevitablemente acompañan el razonamiento del intelecto.


Haz una práctica espiritual


A lo largo del tiempo, la gente ha utilizado las prácticas espirituales para ayudarse a trascender el sufrimiento y descubrir la paz interior. Lo importante es que vayas hacia adentro. Por lo que el uso de una práctica espiritual permitirá que sea mucho más fácil conseguirlo. Dedicar tiempo a la práctica diariamente dará lugar a un mayor autoconocimiento y autoconfianza.


La práctica espiritual puede tener un número infinito de formas, desde la oración, la meditación, los cánticos, las asanas de yoga, el vipassana, el tai chi, hasta llevar un diario escrito. Yo recomiendo el Sistema Isha, porque es lo que yo usé en mi propio viaje interior. Las facetas del Sistema son una excelente herramienta para ir más allá de la superficie de la mente. El Sistema y sus facetas se presentan en su totalidad en mi libro ¿Por qué caminar, si puedes volar?; si deseas una breve introducción de las facetas, ve al Apéndice 1 que se encuentra al final del libro. Si practicas las facetas mientras lees este volumen, absorberás su contenido de una manera más eficiente.


Disfruta el camino


Imagina que estás a las faldas del Aconcagua, la montaña más alta de la Cordillera de los Andes. El Aconcagua, cuyo significado en quechua es “centinela de piedra”, se erige como un bello ejemplo de la conquista de los temores de la mente. Para llegar hasta la cima de la montaña, debes elevarte por encima de tus miedos y centrarte en la apreciación y la alegría. Entonces, podrás ver el mundo desde un punto de vista trascendente, celebrando la exuberante belleza que está frente a ti.


Sin embargo, para llegar a la cima, tienes que recorrer el camino dando un paso a la vez. Si estás obsesionado con llegar a la cumbre, no verás las flores que yacen a tus pies. Puedes ir saltando sobre las margaritas y pasar a través de los rebaños de cabras que pastan en la montaña (como Julie Andrews en La novicia rebelde), o caminar a lo largo del sendero solemnemente hacia tu meta, sin darte cuenta de la belleza a tu alrededor. En realidad, cada paso es el camino: el amor, la alegría, la abundancia que podemos vivir aquí y ahora.


Mientras viajas por este libro y, de hecho, por el resto de tu vida, enfócate en la alegría que está siempre a tu alrededor. Así sabrás que has llegado a tu meta.

















PARTE 1 Destruir nuestras ilusiones








Ahora que hemos adoptado la actitud correcta de apertura y receptividad, estamos listos para comenzar a destruir las ilusiones que nos impiden despertar.


Destrucción suena negativo, pero la verdad es que la sabiduría proviene de la destrucción. El vacío viene de la destrucción de nuestro parloteo interno: de las ideas, las opiniones, los juicios y los conceptos que luchan por tener nuestra atención. Este ruido de fondo, ese zumbido de estática, es lo que nos mantiene distraídos, ciegos, ignorantes de nuestra verdadera naturaleza, de la gloria y la belleza del ser. Presentes en uno mismo es donde descubrimos el asombro. En el ser —sin nada más, solo el ser puro— es donde encontramos la satisfacción. En ese vacío, se descubre lo elusivo, se comprueba que podemos lograr todo aquello por lo que hemos estado luchando, controlando y obteniendo, y por lo que nos quejamos al momento de realizarlo, de ser alguien, de superarnos. El ser ha estado ahí todo el tiempo, esperando por nosotros para levantar las manos con desesperación y, finalmente, dejar de buscar la realización afuera de nosotros mismos.


Cuando encontramos ese estado interior, la alegría del amor-conciencia empieza a penetrar en cada momento, en cada una de nuestras acciones. Nos convertimos en artistas, en creadores, y entregamos al mundo nuestra propia expresión. No tratamos de tomar ventaja, ni nos centramos en cómo podemos beneficiarnos. Solo damos y añadimos nuestro propio sabor a la mezcla. Durante ese intercambio uno empieza a encontrar alegría y satisfacción.


En este momento, destruimos las ilusiones que obnubilan la visión de nosotros mismos y del mundo; así aprenderemos a transformar el victimismo en creatividad y descubriremos las limitaciones de la comodidad para derribar la falsa noción de la carencia, vencer la pasividad, trascender la discriminación y ver más allá de separaciones aparentes, superando el juicio propio y entendiendo la naturaleza asfixiante del control. Es así como empezamos a liberarnos de nuestra propia represión.

















CAPÍTULO UNO Ilusión 1 Soy una víctima



Expresado en la creencia: “Las cosas que me suceden me hacen sentir insatisfecho”.


···


Realidad: soy un creador infinitamente poderoso.


Las circunstancias que han dado forma a nuestras vidas son tan únicas e individuales como nuestra personalidad: no hay dos personas iguales. Sin embargo, nuestra capacidad para crecer como individuos, para evolucionar como personas más compasivas, amorosas y conscientes, no depende de lo que nos haya sucedido sino de nuestra actitud frente a tales situaciones. Frente a las dificultades, ¿nos achicamos o crecemos? ¿Resistimos o usamos la situación para crecer?


En última instancia, hay solo dos actitudes que podemos tomar en la vida: la de víctima o la de creador.


La víctima no puede ver la belleza, la abundancia, ni la perfección inherente de cada momento, porque tiene una idea acerca de cómo deberían ser las cosas; una idea que inevitablemente ha sido violada, una idea que está en desacuerdo con lo que es. Este sentimiento de inconformidad produce rabia —rabia ante la vida, ante Dios—, pero se manifiesta en la víctima como pasividad, pesadez depresiva, inercia y aparente falta de interés, mostrándose más como tristeza que como rabia. En última instancia, la inconformidad representa odio y violencia hacia uno mismo. Es el rechazo supremo a lo que es: violencia hacia la vida.


La única manera de romper con este patrón de victimismo es tomar el rol de creador. Un creador alaba su creación, la víctima la critica. El creador vive en la apreciación, la víctima se queja, sin asumir la responsabilidad. Ambos son totalmente opuestos. Por un lado, el creador abraza todo lo que se le presenta. Responde a todo con un sí, lo que le permite vivir una vida en abundancia. La víctima, por otro lado, está resentida y negativa. No puede ver la perfección y belleza inherente a la vida, porque tiene una idea rígida sobre cómo tendrían que ser las cosas. Envuelta en un manto de pasividad hirviente, se transforma en la ira suprema: el rechazo a la existencia, la negación de lo que es.


Soy responsable.
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Cada vez que miro mi vida con un no, o con una idea mejor sobre cómo deberían ser las cosas, estoy rechazando la vida. Como no puedo controlar el juego, no jugaré. No puedo entender, así que no aceptaré. Así de extrema llega a ser la obsesión de un intelecto miedoso; sus complicaciones drenan la alegría de la vida. La conciencia vive en la unidad del corazón. Cuando se vive desde el corazón, no quedan más preguntas. Cuando tú eres lo absoluto, la necesidad desesperada de entender desaparece, absorbida por la alegría plena del ser puro. El corazón no quiere nada más cuando ha encontrado el amor.


¿Cómo puedes pasar de ser una víctima a un creador? Enfocándote en la conciencia, en la profundidad silenciosa que yace dentro de todos nosotros, hasta convertirte en una mente sin pensamientos. ¿Por qué? No hay un porqué. Simplemente es. Cuando notas que estás resistiendo lo que es, pensando que algo podría ser mejor en este momento o que algo es injusto, déjalo ir. Recuerda que, cuando fluyes, cuando te entregas, eres Dios. Cuando estás luchando, estás siendo un niño resentido que no quiere tomar responsabilidad. Nada podría ser mejor en este momento, nada es injusto, porque Dios es todo. Tú eres Dios en todo, Dios es alegría y todo es tu creación.


LIBÉRATE DEL VICTIMISMO


Por favor, entiende que no estoy sugiriendo que intelectualmente te convenzas de que no eres una víctima. Por el contrario: si te sientes como una víctima en cualquier área de tu vida, permítete sentirlo. Abraza a tu víctima interna. Ama a tu víctima interna. No te liberarás de ella rechazándola ni juzgándola. Siente las emociones que la victimización te provoca: la tristeza, la ira, el resentimiento. Grita en una almohada. Llora. Pégale al colchón. Lo que te venga en forma natural. Abraza a tu víctima interna y pronto aprenderás a ver más allá de ella. A medida que las emociones acumuladas se liberen, la actitud de víctima perderá su carga y pronto desaparecerá.


LIBERA LA CULPA


En última instancia, ser un creador significa asumir la responsabilidad por tu propia vida. La víctima ve la responsabilidad como algo incómodo, como una tarea: “Es mucho más fácil culpar a alguien más por mi propio descontento”. En realidad, no es tan fácil: solo abandona la decisión de dejar de sufrir de tus manos. Hasta que no tomes la responsabilidad de tu propia felicidad, seguirás siendo un esclavo de tu entorno. Cuando por fin lo hagas, encontrarás la verdadera libertad.


Solemos pensar que la libertad significa poder hacer lo que queramos y poder ir a donde deseemos. Sin embargo, esta definición de la libertad pasa por alto el hecho de que la persona que más nos controla y juzga es uno mismo. La verdadera libertad no es algo que otro te pueda dar ni quitar: solo tú tienes ese poder.


La libertad es autoaceptación. Se trata de permitirte ser, dejando de lado la necesidad desesperada de aprobación que nos hace adoptar normas sociales muy incómodas, con tal de encajar. La aprobación externa nunca será suficiente mientras sigamos necesitándola, debido a una simple verdad: no nos aprobamos a nosotros mismos. Por eso, tratamos que otros lo hagan por nosotros. Tratar de sustituir con la aprobación externa la falta de amor a uno mismo es como aumentar el volumen de la televisión para ahogar el llanto de un bebé, una distracción que no hace nada para resolver la situación.


La verdadera libertad es liberarse del victimismo. Tratar de asumir la responsabilidad por quien eres, abrazándote y confiando en tu propia voz interior.


Recuerda, yo no quiero que intentes emular estas formas de comportamiento, si no es lo que sientes. No niegues tu propia percepción para encajar en una idea respecto a la “manera correcta de comportarse”; en cambio, expande tu conciencia y de forma natural adoptarás las acciones de un creador.
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ASUMIR LA RESPONSABILIDAD POR LAS PROPIAS DECISIONES


En última instancia, ser responsable significa tomar compromiso por uno mismo y por lo que elegimos en cada momento. En realidad, no tenemos idea de lo poderosos que somos. Tendemos a vernos como personas diminutas en un mundo enorme, haciendo todo lo posible para traspasar las mareas que se interponen entre nosotros y nuestros deseos. Sin embargo, hay una verdad que puede cambiar esta percepción, destruir el sentimiento de victimismo y traer la libertad verdadera:


En lo que te enfocas, crece


Nuestro enfoque es lo que crea nuestra realidad. Si nos centramos en lo que está mal en nuestras vidas y nuestro mundo, ¿qué vamos a ver? Lo que está mal. Sin embargo, si nos enfocamos en las cosas que amamos, las cosas que nos inspiran y nos llenan de alegría, comenzamos a ver la belleza que no veíamos antes. Tú puedes transformar tu experiencia de vida en un instante, solo dirigiendo tu atención hacia el interior. Con el simple hecho de llevar tu atención profundamente dentro de ti, en lugar de quedar atrapado en los dramas y las preocupaciones del mundo, puedes romper los patrones de descontento y preocupación de toda una vida.


Así que, si es tan simple, ¿por qué no lo hacemos? Yo sé por qué: porque no queremos. No queremos ser felices, preferimos pelear por lo que creemos que debe ser arreglado. No queremos rendirnos, queremos ganar. No queremos abrazar nuestra realidad, sino que queremos perseguir nuestras ideas sobre cómo deberían ser las cosas, en lugar de aceptarlas como son. ¿Por qué? Porque estamos convencidos de que sabemos más que la vida misma sobre cómo las cosas deberían ser.


Los niños no hacen esto. Abrazan lo que tienen sin lugar a dudas. Cuando yo vivía en la costa colombiana, los jóvenes jugaban futbol con cocos y con los pies descalzos. No se deprimían pensando: “¡Si yo tuviera unos zapatos Nike, entonces podría jugar mucho mejor! ¡Si tuviéramos una pelota de verdad en lugar de este coco!”. No pensaban eso; se divertían mucho disfrutando de lo que tenían.


No niego la importancia de trabajar por un mundo mejor. Admiro cualquier actividad que ayude a unir a la humanidad y mejorar la calidad de vida en este planeta. Sin embargo, si nos centramos en lo que está mal —aunque sea con la intención de mejorarlo—, estamos perpetuando el descontento y la inconformidad. Vamos a centrarnos en lo que hemos logrado, en el mundo maravilloso e increíble en el que vivimos y los individuos apasionados e inspirados que están dando lo mejor a la humanidad todos los días. Vamos a centrarnos en lo que podemos dar, en las maneras en que podemos orientar nuestras vidas de forma más dichosa y plena. Vamos a centrarnos en estar presentes por completo, conociéndonos a nosotros mismos, aceptando y abrazándonos. Entonces, de manera natural, vamos a compartir ese amor con todos los que nos rodean.


¿En qué estás enfocándote en este momento? ¿En las frustraciones del pasado? ¿En las preocupaciones del futuro? ¿Por qué no pruebas, solo por hoy, enfocarte en disfrutar de cada momento? ¿En dar lo mejor que puedas de ti en cada situación que se presenta?


Descubre el poder del enfoque y, al hacerlo, asume la responsabilidad por tu propia felicidad.




TAREA


Hoy enfócate en disfrutar cada momento. Cuando te encuentres preocupado o lamentando un momento pasado, mira al cielo, ríete de ti y piensa: “¡Ay, me enganché de nuevo!”. Y tráete de vuelta al presente.
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CONVERTIRSE EN UN CREADOR: ¿TIENES LO QUE SE NECESITA PARA ELLO?


La sociedad produce víctimas. Los medios abogan por las víctimas y la lucha por los desvalidos, alimentan la idea de que somos víctimas que necesitan ser rescatadas de nuestros opresores. Esta mentalidad está tan arraigada en nosotros que nos es difícil entender que no somos víctimas. La idea podría incluso ofendernos, parece hasta cruel o insensible. Sin embargo, ver a las personas como víctimas es la actitud más debilitante que se puede tomar, pues mantiene a la gente en su impotencia, negando su capacidad para cambiar.


Una actitud compasiva inspira al individuo para que realice su grandeza, más allá de su situación externa. No estoy diciendo que neguemos la injusticia ni ignoremos las necesidades de los seres humanos, solo sugiero que el servicio más importante y duradero que podemos brindar es sanar a nuestra propia víctima interna y, en consecuencia, nuestra percepción de victimización en los demás.


Se necesita valor para ser un creador. Debes pararte en tu propia grandeza y asumir la responsabilidad plena por todo lo que sucede en tu mundo; sin embargo, las recompensas son infinitas: el resultado es la satisfacción suprema, contigo mismo y con la vida.


EL PASTO ES SIEMPRE MÁS VERDE DEL OTRO LADO


Una forma clásica del victimismo es sufrir por lo que no podemos tener. Nos hemos convertido en expertos encontrando lo que falta y enfocando nuestra energía en ello: un método infalible para drenar de la vida toda la felicidad. Una mujer que no puede tener hijos se puede olvidar de todos los aspectos positivos de su vida por su frustración: puede ser que tenga la pareja perfecta, las condiciones para adoptar (si así lo deseara), total satisfacción en su trabajo, la libertad de viajar y realizar sus intereses. Pero su idea rígida sobre cómo deben ser las cosas, su decepción con lo que no puede tener, puede convertirse en su obsesión, opacando así la magia y las oportunidades que se presentan en cada momento. Lo mismo puede suceder con cualquier parte de la vida que sentimos que nos falta completar: la ausencia de nuestra alma gemela puede eclipsar la pasión que tenemos por nuestra carrera, o el desempleo puede llevarnos a ignorar el apoyo que nos brinda amorosamente nuestra familia. Incluso los correos electrónicos en mi carpeta de spam reflejan esa tendencia a centrarse en lo que falta: con frecuencia me bombardean con ofertas de agrandamiento del pene (sin querer restar importancia a estas dificultades, o la sensación de impotencia que viene con ellas). Para mí ha quedado claro que la sensación de desventaja anatómica es solo uno de los chivos expiatorios que usamos por todo nuestro estrés y frustración. Culpamos a nuestra insatisfacción por una cosa que no podemos cambiar. Al hacerlo, renunciamos a nuestra capacidad de encontrar la alegría en todas las cosas maravillosas que la vida trae.




OEBPS/Text/nav.xhtml








Índice de contenido





		Portada



		Vivir para volar



		Índice



		Agradecimientos



		Introducción



		Parte 1: Destruir nuestras ilusiones



		Capítulo uno: Ilusión 1. Soy una víctima



		Capítulo dos: Ilusión 2. La comodidad manda



		Capítulo tres: Ilusión 3. No hay suficiente



		Capítulo cuatro: Ilusión 4. La pasividad me protege de cometer errores



		Capítulo cinco: Ilusión 5. La discriminación es aceptable Hay personas y cosas mejores que otras



		Capítulo seis: Ilusión 6. Soy independiente, separado del resto



		Capítulo siete: Ilusión 7. Soy un pecador y debo expiar mis pecados



		Capítulo ocho: Ilusión 8. Puedo y debo controlar mi mundo



		Capítulo nueve: Ilusión 9. Está bien ignorar los sentimientos desagradables











		Parte 2: Impregna tus roles y responsabilidad con amor-conciencia



		Capítulo uno: Elevar nuestros conceptos de género



		Capítulo dos: Padres conscientes



		Capítulo tres: Relaciones íntimas: encontrar la pareja ideal dentro de ti



		Capítulo cuatro: Redefinir y lograr el éxito en el trabajo











		Parte 3: Remedios para las jaquecas de la vida moderna



		Capítulo uno: Vacaciones conscientes y vacaciones del ser: antídotos para la rutina diaria



		Capítulo dos: Apreciándote a ti mismo y a tu entorno



		Capítulo tres: La paz, el antídoto para un mundo incierto











		Apéndice 1: El Sistema Isha



		Apéndice 2: La I



		Sobre este libro



		Sobre el autor



		Créditos













		7



		8



		9



		11



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		137



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		241



		242



		243



		245



		246
















OEBPS/Images/star.jpg





OEBPS/Images/title-logo.jpg
DEBOLSILLO Clave





OEBPS/Images/cover.jpg
DESPLIEGA TUS ALAS PARA
ALCANZAR EL AMOR






