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    INTRODUCCIÓN


    He escrito este libro para visualizar nuestras experiencias e ideas en torno a la celebración de la vida. ¿Te imaginas un largo viaje a través de una cuerda floja? Cierra los ojos y piénsalo. Nos vemos como equilibristas, con las manos abiertas, caminando por la cuerda floja, mirando hacia adelante. Además, en un acto de malabarismo, intentamos jugar con siete pelotas: siete aspectos de nuestras vidas que corresponden a cada uno de los capítulos de este libro. No podemos dejarlas caer, ni mucho menos caer nosotros mismos al vacío.


    La vida es el juego de caminar constantemente en una cuerda floja. Si miramos hacia abajo, nos aterramos ante la visión del abismo, tomamos conciencia del vacío al que podríamos caer. Ésa es la incertidumbre, porque, en la vida, el que no está dispuesto a abrazar la incertidumbre y los cambios constantes, tendrá que quedarse en el piso. No crecerá.


    La única forma de avanzar es abrir nuestros brazos y caminar por la cuerda floja. Desde allí veremos despedidas, celebraciones, nacimientos, pérdidas… Un poco de todo, como la vida misma.


    También podemos transformar la vida en beneficio nuestro. No luchar por mantener todo igual; la vida no vista como una lucha, es lo que nos han enseñado. Debemos dejar fluir la vida y entender el camino. El modo es mirar hacia adelante, no voltear constantemente hacia el pasado, porque esa antigua circunstancia ya no te define. Debemos convertirnos en artistas de la cuerda floja.


    Vivir va más allá que sobrevivir; vivir es el tránsito de la supervivencia a un estado de creación. En ese proceso, somos artistas. Y no me refiero únicamente a pintores, escultores o escritores, sino a quienes somos capaces de trazar un camino en un lienzo en blanco. Ese lienzo que se llama destino.


    Vivir es un acto de arte, magia y confianza. Muchas veces debemos abrazar lo desconocido, pero al mismo tiempo tener fe y certeza de que podemos crear un mejor futuro, viviendo el presente. El artista, ese que eres tú, camina por la cuerda floja, hace malabares con todas las pelotas, sin descuidar el paso.


    Algunas pelotas son de cristal y otras de plástico. Unas pueden caer, rebotar y recuperarse; otras, no. Evitar que caigan depende de nuestra habilidad. Dominar el arte del equilibrismo es fundamental, pero también lo es la capacidad de despertar, es decir, de tomar conciencia de para qué vinimos a este mundo. Debemos ser capaces de responder preguntas aparentemente fáciles, pero en realidad muy complejas.


    Por ejemplo, ¿quién soy? no puede definirse con palabras. Se cuenta que cuando le preguntaron a Buda: “¿Quién eres?”, él respondió: “El despertar”. El despertar es la toma de conciencia de quiénes somos. Estar despiertos a un nivel de conciencia es entender que dentro de nosotros hay capacidades ilimitadas, posibilidades infinitas. Lo que pasa es que nuestras propias creencias nos limitan, nos encasillan.


    Nuestra vida se limita a las dimensiones de unas cajas. Vivimos en una caja, que es nuestra casa. Trabajamos en otra, que es nuestra oficina. Y así podemos seguir enumerando: los edificios, las manzanas, los teléfonos, los autos. Estamos constantemente limitados a unas fronteras imaginarias o reales.


    En el caso de nuestra mente, se ha acostumbrado a pensar dentro de esas fronteras. Nos asusta ir hacia lo desconocido, porque la mente no sabe cómo nombrarlo, porque no lo conoce. Eso nos aterra.


    Este despertar no tiene nada que ver con levantarse por las mañanas. Es imposible que los seres humanos hayamos venido a este mundo para ser seres ordinarios. Todos nacimos con un destino extraordinario, tal y como planteamos en un reto de meditación junto al maestro Deepak Chopra.


    Mucha gente visualiza su destino en comparación con lo que fue su pasado. Pero lo que queremos hacer con este libro es despertarte, decirte a ti, que ahora me estás leyendo, que el futuro será algo completamente diferente, superior y maravilloso, en comparación con el pasado e, incluso, con el presente.


    
      Tras la cancelación de un vuelo, las personas atrapadas en un aeropuerto tienen la opción de elegir qué hacer: si descargar su ira y frustración contra el empleado de la línea aérea, que no tiene la decisión en sus manos, o sentarse a meditar, caminar, leer un libro, escuchar un podcast o ver una película. Todo tiempo de espera puede convertirse en tiempo productivo.

    


    Tu destino no es algo que habita en un futuro incierto y que aún desconoces. Tu destino radica en las huellas que vas dejando en el camino. Existe una enorme diferencia entre encomendarnos a un futuro desconocido y labrarnos todos los días, con cada paso, nuestro propio destino. Debemos pensar en el destino como un concepto en progreso continuo.


    Este libro va dirigido a quienes creen que tienen un camino por recorrer, a las personas que vinieron a este mundo con la responsabilidad de tomar el control sobre sus decisiones, eventos y actitudes. Incluso, cuando estamos en una circunstancia que nos limita o asfixia, que no nos permite ser libres del todo, hay actitudes que podemos elegir. Entonces, el poder de elección casi siempre está dentro de nosotros, aunque nos priven de la libertad. Podemos elegir entre una actitud violenta o pacífica.


    En la pasada Feria del Libro de Buenos Aires se me acercó una muchacha y me pidió que le firmara un libro para su padre. Me comentó que el señor estaba preso y desde la cárcel me seguía. Incluso en situaciones tan complejas, las personas tienen la opción de elegir qué hacer con su tiempo y energía. Al final, ambos elementos son muy importantes en nuestra vida.


    Este libro llega a tus manos porque me encantaría ser, en la distancia, un coach de vida para ti. Va dedicado a ti, mi querido lector.


    Aspiro a que lo veas como un manual, un compañero, un material de consulta al que regresas una y otra vez. En estas páginas hay muchas frases que resonarán en tu mente y serán una especie de brújula o material de referencia en tu vida. Mi recomendación es que te subas conmigo a la cuerda floja y sigamos adelante. Siempre mira hacia adelante. Del pasado aprendemos, pero es mejor dejar atrás la historia que nos limita. Tampoco mires hacia abajo, porque entonces verás un vacío enorme. La distancia siempre va a ser la misma, y el peligro también.


    Amar es arriesgado, porque puedes ser traicionado. Crear es arriesgado, porque vas a ser juzgado. Vivir sin sueños es un pecado.


    De artista a artista, honro lo sagrado en ti.
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    ¿Qué es la mente? ¿Por qué es tan importante? ¿Cuál es la diferencia entre nosotros y los monos? ¿Es cierto que también nos parecemos a las moscas, a los ratones y a las bananas? ¡Totalmente cierto! Los seres humanos tenemos entre 25000 y 30000 genes, muchos de los cuales se asemejan a los de otros animales y plantas.


    POR EJEMPLO:


    
      	En el caso de las moscas, nuestros genes coinciden 23 por ciento.


      	Por nuestra coincidencia genética con un hongo, somos 12 por ciento de levadura de cerveza.


      	Lo de la banana tampoco es un mito: nuestra coincidencia es de 50 por ciento.

    


    El dato más sorprendente es que tenemos aproximadamente un 99% de coincidencia genética tanto con los chimpancés como con los ratones. Lo de los chimpancés ya lo sabíamos. Pero tal vez no sabías que sólo tenemos 300 genes de diferencia con los ratones. No obstante, seguimos siendo mucho más parecidos a los chimpancés porque las moléculas de ADN que compartimos se asemejan más en estructura y número.


    Entonces, ¿qué es lo que nos hace tan diferentes de un chimpancé o de un ratón? Lo que nos distingue es que podemos hacer un mejor uso de nuestra inteligencia. Tenemos no sólo una inteligencia intelectual e instintiva, sino también una con la capacidad de soñar, imaginar y de poner en contexto nuestras emociones para saber qué hacer con ellas.


    CUIDA TU MENTE


    Todos los días te lavas los dientes, limpias tus zapatos, ordenas tu casa y te peinas. Pero hay algo muy importante por hacer para cuidar de lo sagrado de tu mente: higiene mental. Es como si no pareciera importante dedicarle el tiempo necesario cada mañana y cada noche. Incluso, muchos desconocen de qué se trata.


    La higiene mental se parece a lo que hacemos con las computadoras. Si el programa de antivirus nos muestra una señal de alerta, no la ignoramos. Inmediatamente realizamos alguna acción para que el virus no se instale.


    La mente funciona de la misma manera, por eso es necesaria la higiene mental. El secreto del equilibro en la vida humana radica en tomarse el interés, el tiempo y la energía para entrenar la mente.


    ME GUSTARÍA QUE TE PREGUNTARAS:


    
      	¿La mente te domina o has sido capaz de entrenarla para no vivir en estado de supervivencia?


      	¿Vives en un estado de supervivencia o en uno de creación?

    


    
      
        
          
            	
              Muchas personas no se preocupan por adiestrar su mente. Terminan siendo analfabetos emocionales y no entienden cuáles son sus emociones, ni cómo administrarlas.
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    No pueden encontrar el equilibrio entre su cerebro lógico y racional y su cerebro creativo y artístico. Se la pasan tambaleándose en una cuerda floja, sin fijarse en que no todo es lógica.


    Los seres humanos somos criaturas emocionales y no es aconsejable dejarnos arrastrar por la energía que desencadenan las emociones. Es más productivo guiar toda esa energía a favor de lo positivo y hermoso de la vida.


    NO TODO ES LÓGICA


    Muchas veces nos vemos obligados a tomar decisiones, aun cuando no tenemos la información completa. El verdadero liderazgo de vida consiste en usar nuestra mente sólo con esos fragmentos de información con los que contamos. Esto nos permite ser capaces de basarnos en la mente creativa para romper paradigmas, establecer tendencias y tomar decisiones que no sólo dependan de la lógica.


    La manera en que usamos estos dos cerebros es justo lo que nos diferencia de otros, y nos permite ser únicos e irrepetibles. Precisamente, usar estos dos cerebros de la mejor manera posible es un asunto de inteligencia emocional.


    A veces olvidamos que nuestras decisiones están condicionadas por las emociones. Un líder tiene que ser capaz de dominarlas con inteligencia emocional para lograr la conexión más sabia y sana entre razón y emoción. No podemos olvidarnos de que las emociones ejercen una gran influencia en la percepción del mundo, en el pensamiento y hasta en la memoria.


    Debemos, también, cuidar nuestras actitudes con el poder de elegir. Éste consiste en que muchas veces no podemos dominar las circunstancias, pero casi siempre podemos escoger qué actitud tomar en medio de situaciones que nos puedan asfixiar.


    En uno de los cursos que realicé con Atlantis University, “Liderazgo emocional”, abordé el tema de la conexión entre razón y emoción, el equilibrio interno y el liderazgo. Cuando hablamos de equilibrio, nos referimos a ese punto exacto de la balanza en el que cuerpo y mente se mantienen al mismo nivel para crear una completa armonía. Este equilibrio nos ayuda a superar las situaciones negativas y sentir felicidad ante los retos que se nos puedan presentar.


    
      El equilibrio emocional es necesario para realizar plenamente tus objetivos. Su ausencia impide alcanzar el éxito. Por ello es tan importante gestionar las emociones. El autocontrol es una capacidad básica para enfocar nuestra vida.

    


    —Tu plan de acción—


    
      EJERCICIO 1


      VIERTE TUS PENSAMIENTOS
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      	Todas las mañanas al levantarte, vuelca todos los pensamientos que vengan a tu mente en dos o tres páginas. Haz esto diariamente por una semana, para desbloquear todo lo que haya en tu mente y que sea inservible. También escribe todo aquello que desees agradecer. No mires todos los días lo que escribes.


      	Al séptimo día, estudia todo lo que hayas escrito.

    


    Repite este ejercicio al menos por tres semanas, para que tu mente empiece a ir hacia la luz. Recuerda que una mente que va hacia lo negativo está sesgada, nublada y llena de prejuicios.


    
      EJERCICIO 2


      AGRADECE LAS BENDICIONES

    


     


    Ya que sabes una nueva manera de comenzar el día, te invito a que lo termines con sello de oro.


    
      	Busca cinco razones para estar agradecido. Cada noche, piensa en aquello que pasó y te hace sentir agradecido de haber vivido un día más.


      	Agradece con toda la energía de tu corazón.

    


    
      EJERCICIO 3


      SOÑAR DESPIERTO

    


    Por más que sea difícil de creer, puedes entrenarte para tener sueños lúcidos. Incluso, también puedes programar tu mente poniendo en ella visiones antes de dormir, para que luego se reflejen en los sueños. Es lo que algunos llaman soñar despierto.


    
      	Siéntate erguido en un lugar cómodo.


      	Concéntrate en tu respiración, inhalando y exhalando suave y profundamente.


      	Si lo prefieres, puedes cerrar los ojos o dejarlos abiertos mirando a un punto fijo.


      	Deja volar tu imaginación. ¿Con qué quisieras soñar? ¿Qué te haría dormir plácidamente?


      	Quédate unos minutos en silencio, enfocando toda tu atención en esas imágenes.


      	Cuando estés preparado abre los ojos o mira hacia otra dirección lentamente. Ahora ya estás preparado para dormir profundamente y tu mente está lista para mostrarte lo que deseas en tus sueños.
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    Existen estudios que hablan sobre nuestra predisposición genética para ser más o menos optimistas. En El analfabeto emocional expuse un estudio realizado por científicos de las universidades de Minnesota y Londres sobre el factor genético y la “heredabilidad” del carácter y la alegría. Estas investigaciones no le atribuyen más de 50% de herencia al panorama emocional, indicando que la alegría se puede edificar.


    Ahora bien, en caso de una predisposición genética hacia la depresión, como es mi caso, debes tomar medidas para romper con esto. Tú puedes elegir qué camino quieres tomar. La gente suele escudarse en que lo que se hereda no se puede modificar, pero esto no es así.


    ¿DETERMINADOS POR NUESTROS GENES?


    Bruce Lipton es un biólogo estadounidense que se ha atrevido a contrariar los paradigmas de esta rama de la ciencia. Lo hace con sus postulados de que el auténtico motor de la vida no son los genes, sino el entorno y la cooperación personal. Es justo en esto que se basa la epigenética, que expone de una manera muy amigable y clara en su libro La biología de la creencia.


    Lipton dice que “no somos víctimas de nuestros genes, sino los dueños y señores de nuestro destino”. Si bien la estructura genética no se puede cambiar de manera tan sencilla, sí se puede modificar el comportamiento de los genes a partir del reencuadre de nuestras creencias.


    En otras palabras, se podría decir que son nuestros pensamientos y creencias los que controlan nuestra biología. No somos víctimas de nuestros genes. Por eso, Lipton sostiene que no debemos aceptar el determinismo genético.1


    Pero la genética, a diferencia de lo que muchos creen, no sólo se refiere a lo físico. Ese porcentaje del que estamos hablando, el 50% que se hereda, está en la mente. Está comprobado que nuestras herencias no son sólo biológicas y psicológicas, sino que también son espirituales. Tiene todo el sentido si tenemos en cuenta que nuestra mente no es sólo intelecto sino que también es energía, ¿no?


    UN TERRENO SAGRADO


    El espacio más valioso de tu vida es la mente. ¿Por qué? Porque no podemos esperar a que nuestra vida sea maravillosa si nosotros no asumimos la responsabilidad de cultivar un jardín o seguir desatendiendo un desierto. Nunca olvides que la mente es un terreno sagrado en el que debemos dejar de echar culpas para poder cultivarlo. ¿A qué me refiero con esto? Pues a que las culpas y los resentimientos los hemos heredado hacia fuera, para no tomar responsabilidad hacia dentro. Y esto nos hace descuidar el terreno de la mente.


    Entonces, tú no estás tomando responsabilidad de lo que hay dentro de esa mente, porque te la pasas echando culpas hacia fuera y estás viviendo en “modo piñata”.


    VIVIR EN MODO PIÑATA


    ¿Qué es vivir en modo piñata? Es permanecer colgado de una soga, con unos adornos muy lindos, pero manteniéndote inerte, esperando a que una fuerza externa te rompa. Cuando eso pase, descubrirás que lo que tienes dentro lo puso otra persona, porque ni siquiera pudiste hacerlo solo. Puedes caer desfondado o dar tumbos de lado a lado, ya sea por un golpe con un palo o por jalar las cintas de la piñata.


    Eso es justo lo que hacemos cuando descuidamos por completo lo que otras personas han puesto en nuestra mente, llámese educación (que yo llamo domesticación) o familia. Hay padres que, con la mejor de las intenciones, nos transmiten sus valores, principios y creencias, heredadas de generaciones y generaciones. A nosotros esa herencia ya no nos funciona.


    EL OPTIMISMO COMO DECISIÓN


    El optimismo es un estado de ánimo que provee fortaleza y autoconfianza para lograr lo que nos proponemos y no perder nunca la esperanza. Es una gran herramienta porque nos convence de que los sueños siempre están a nuestro alcance y que son posibles.


    LAS PERSONAS OPTIMISTAS SE CARACTERIZAN POR:


    
      	No atemorizarse ante los problemas. Sacan a flote su creatividad y energía positiva para darles solución.


      	Permanecer fuertes ante la adversidad. No significa que no se dobleguen, sino que toman una actitud de aprendizaje y resiliencia para seguir adelante.


      	Confían, con toda su energía, en que todo va a salir de la mejor manera posible. Eso es justo lo que atraen a su vida.

    


    Sin duda, el optimismo nos permite vivir con mentalidad de vencedores. ¡Con esta mentalidad siempre hay amaneceres, y sin ella, noches eternas! Nos ayuda a desarrollar una mente amplia y dispuesta a reformarse cuantas veces sea necesario.


    Hay un concepto que me gusta mucho: optimismo inteligente. Lo conocí gracias a la consultora Dos Abrazos, y se define como una actitud de acción y de cambio para ver el mundo tal como está, pero con la convicción y la confianza de que esa realidad puede mejorar. No se trata de una cualidad, sino de una actitud que te permite creer, confiar y desarrollar comportamientos para generar oportunidades.2


    POR EL CONTRARIO, UNA PERSONA PESIMISTA SE CARACTERIZA POR:


    
      	Adecuarse a lo que tiene y a lo que no tiene. Es conformista, no aspira a nada más.


      	Permanecer dominada por el temor a enfrentar los retos de la vida.


      	Siempre ver el vaso medio vacío y dejar pasar las oportunidades.


      	Vivir inmersa en la desesperanza y el desánimo, causando posibles estados de ansiedad y depresión.


      	Ante situaciones difíciles, convencerse de que todo va a salir mal.

    


    Lo bueno es que ser optimista o pesimista es una elección de vida. Depende de nosotros decidir cómo queremos empezar cada día. Es nuestro deber resolver con qué lentes queremos ver la realidad. El optimismo no es sólo la creencia de que algo bueno va a suceder. Se trata de un estado proactivo de la mente. No basta sólo con ponerlo en nuestros pensamientos, sino que debemos hacer nuestro mejor esfuerzo para que las cosas sucedan.


    La actitud optimista tiene un gran impacto en cada aspecto de tu vida, principalmente en la salud. Hay casos de personas que, gracias a su actitud optimista, tienen mejor recuperación frente a cirugías y enfermedades y, además, disminuyen las recaídas en las enfermedades.


    Conozco el caso de una persona a la que le detectaron un cáncer, aparentemente leve. En el momento de la cirugía, los médicos se dieron cuenta de que su magnitud era mucho mayor y el procedimiento se volvió más complejo. Desde que le dieron la noticia de su enfermedad, jamás se llenó de preocupación. Por el contrario, la afrontó con gran alegría y agradeciendo el hecho de que los médicos hubiesen encontrado el cáncer por casualidad.


    A pesar de la enfermedad, él nunca tomó una actitud de desesperanza o pesimismo, sino que se llenó de más energía. Quienes le rodeaban se sorprendían cuando se enteraban de que tenía cáncer, tomándolo casi como una sentencia de muerte. Mientras que él siempre respondía lo mismo: “Eso fue sólo un cancercito, y yo lo cuidé mucho para que él me cuidara a mí. ¡Y ese año fue el mejor de mi vida! ¿A quién le descubren un cáncer, que resultó ser algo complejo, y lo operan ahí mismo? ¡Tengo la dicha de estar como nuevo!”

  


  
    Éste es un muy buen ejemplo, entre cientos de casos, de cómo ver el panorama de forma positiva puede ayudar a alejar dolencias físicas, pero también luchas y problemas del día a día. El optimismo es fundamental para cultivar el jardín de la mente. Si no lo cultivas, la mente te gana y te quedas en estado de supervivencia.

  


  
    LA COMPLEJIDAD DEL CEREBRO


    Como ya sabemos, el cerebro es tremendamente complejo debido a la cantidad de neuronas que contiene y que crean un número incalculable de conexiones entre ellas. Para entenderlo mejor, nuestro cerebro está dividido en tres elementos: el cerebro reptiliano, el cerebro límbico y la corteza.
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    El cerebro reptiliano se encarga de lo más básico, es decir, del instinto. Por ejemplo, nos hace huir de los peligros cuando es necesario. Luego se formó el cerebro límbico, encargado de regular las emociones e impulsos. Más adelante, se formó la corteza, y aquí es cuando aparece la capacidad de pensar de forma abstracta, de percibir la realidad y desarrollar una rica vida emocional.


    La cuestión con el cerebro reptiliano es que el “cocodrilo” (llamado así porque lo heredamos de los reptiles) a veces nos gana. El cocodrilo siempre tiene que estar alerta y pensar en el peor de los escenarios para que sobrevivamos. Pero no debe guiar nuestra vida, porque entonces siempre permaneceríamos en modo de vigilia o supervivencia.


    Un video de EducarChile explica muy bien la complejidad del cerebro humano, ligado a nuestra capacidad de crear e innovar. Estas habilidades están absolutamente en todos nosotros. Pero, entonces, ¿qué es lo que nos impide permanecer llenos de buenas ideas y ejecutarlas, en vez de sólo escuchar las de los demás? En “Los enemigos de la creatividad”, EducarChile expone una razón muy poderosa. Y es que el cocodrilo que habita en nuestro interior es la parte más rudimentaria, y controla nuestras funciones básicas relacionadas con la supervivencia. Ésta es la primera parte del cerebro, que reacciona ante todo lo externo y lo asume todo como una amenaza, incluso las ideas de los demás. Llega al punto en que, incluso, nuestras propias ideas nos asustan.


    Nuestro pasado tiene que ver mucho con esto. Los errores que tuvimos, lo que otros nos dijeron, la educación… Así que necesitamos deshacernos urgentemente del pasado y reemplazarlo con una idea tremendamente poderosa que nos inspire a la acción. ¡A desempolvar la creatividad y a empezar a usarla a diario! Somos creativos de manera innata, pero también poseemos una resistencia a dicha habilidad. Entonces, cada vez que surja una idea y algo te esté deteniendo, haz una pausa y muéstrale al cocodrilo quién está a cargo.3


    LA FELICIDAD ES ESPIRITUAL


    A propósito del primer Día Internacional de la Felicidad, en 2013, la BBC recopiló algunas de las sugerencias realizadas por Richard Layard en “Acción para la felicidad” y de algunas personas en redes sociales. Según Layard, “felicidad significa calidad de vida, tal como cada uno lo experimente”, y sugiere que si viviéramos contribuyendo a la felicidad de todos, tendríamos un mundo más unido.


    Entre las muchas sugerencias que se recopilaron, a continuación comparto algunas y te invito a que las empieces a incluir en tu vida:


    
      	Vivir en el aquí y el ahora, es decir, no te lamentes del pasado ni ansíes el futuro.


      	Busca siempre lo bueno en los demás.


      	Agradece cada una de las bendiciones que tienes en la vida.


      	Sirve a los demás, aun cuando sea con un pequeño gesto como una sonrisa.


      	Sal de la rutina y busca hacer algo creativo.


      	Medita y relájate.


      	Conéctate con la naturaleza y con tus seres queridos.4


    


    La Universidad de Harvard, con el doctor Robert Waldinger como director, realizó el “Estudio del desarrollo adulto”, al que le han dedicado muchos años. El propósito es demostrar que la felicidad no se obtiene de la acumulación de bienes materiales. Durante 78 años, los investigadores monitorearon a más de 700 hombres, a los que después se añadieron sus esposas e hijos. Este seguimiento demostró que la clave para ser felices está en las relaciones que se cultivan, ya sean filiales, laborales, de pareja o de amistad. Vale la pena aclarar que esto no se refiere a establecer miles de relaciones, sino a que sean vínculos de calidad. Se demostró también que esto va ligado a tener una buena salud y un mayor bienestar. Así que a “cultivar relaciones constructivas, que nos permitan crecer, apoyándonos mutuamente en otros”, como dice el psicólogo Rodrigo Brito.5


    
      La felicidad no es la meta, sino el lugar donde empieza todo. Llegar o no a la felicidad absoluta depende de muchos factores, como ya nos hemos dado cuenta.

    


    ES TU RESPONSABILIDAD


    Facundo Cabral decía que “culpar a los demás es no aceptar la responsabilidad de nuestra vida, es distraerse de ella”. Bien hizo el cantautor y escritor en afirmarlo, porque nada de lo que nos pasa tiene que ver con los demás, sino única y exclusivamente con nuestros pensamientos.


    Cada uno es responsable de su propio bienestar y felicidad. Pero nos la pasamos echándole la culpa a otros o a cualquier situación. Culpamos a nuestros padres por no habernos dado la vida económica que soñábamos cuando niños; a nuestros jefes, cuando nos despiden; a nuestra ex pareja, porque la relación no funcionó; a nuestros profesores, por nuestras carencias en la vida profesional… ¡Y la lista sigue!


    Pero ¿alguna vez te has detenido para preguntar cuál es tu responsabilidad en cada situación? Cuesta trabajo, así que preferimos llenarnos de excusas y pretextos para seguir echándole la culpa a los demás. Esto es muy fácil de hacer, pero es un comportamiento tremendamente dañino. La culpa te hace ver el mundo con lentes de víctima.


    ¿Y si en vez de lamentarte o responsabilizar a los demás, te preguntas por qué y para qué pasó lo que pasó? Así podrías convertir la situación en aprendizaje y responsabilizarte por tus actos. No culpes a los demás de lo que te sucede.


    —Tu plan de acción—


    
      EJERCICIO 1


      CÓMO CULTIVAR EL JARDÍN DE TU MENTE

    


    
      [image: ]
    


    Escoge aquello que pones en tu mente. Por ejemplo, si lo primero que haces en la mañana es ver un noticiero o leer el periódico, que casi siempre están llenos de eventos negativos, sin ponerte algún antídoto que programe tu día contra el veneno, la desidia y los sentimientos tóxicos, ¿cómo esperas que lo que te llega del mundo externo no sea lo que rija tu día?


    Antes de ponerte en contacto con el mundo exterior, todos los días, coloca abono en el jardín de tu mente.


    
      	Puedes hacerlo con una lectura corta, de 15 minutos, o, por ejemplo, con un audiolibro. Pero no debe ser de mero entretenimiento, sino de crecimiento personal, superación o cualquier otro tema que enriquezca tu sabiduría y autodescubrimiento.


      	Reflexiona acerca de la lectura y ponla en práctica en la cotidianidad.

    


    
      EJERCICIO 2


      CONTEMPLA Y SIENTE

    


    
      	Cada semana, reserva un día para no hacer nada y simplemente practicar el acto de contemplar y sentir. Si tienes la excusa de que no puedes tomarte un día completo para ti, al menos hazlo durante medio día o un par de horas. Te será muy útil para darte cuenta de que vivimos en el mito, completamente erróneo, de que todo tiene que ser a una gran velocidad.


      	Dedícate a no hacer nada, literalmente. Aprovecha para escuchar tu diálogo interior y equilibrarlo.
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    El “yo espiritual” es nuestra parte más sagrada y la que contiene nuestra esencia. Es nuestra conexión directa con el mundo y con nuestra alma. Cuando sentimos dudas sobre nuestro propósito de vida, el mejor camino es acudir a nuestro “yo espiritual”, escucharlo con plena atención y conectarnos con nuestra propia energía.


    DESPERTAR DE LA CONCIENCIA DIVINA


    La espiritualidad no es religión. Puede formar parte de tu mundo espiritual, pero la religión se rige por un sistema de dogmas y creencias establecidos por instituciones creadas por el ser humano. La espiritualidad no es mirar hacia afuera, es entender que dentro tenemos una pequeña brújula que nos guía hacia el verdadero carácter divino y sagrado de nuestra existencia.


    Sant Rajinder Singh Ji Maharaj, un reconocido instructor en el arte de la meditación, define la espiritualidad como “un despertar a la conciencia divina que está dentro de nosotros”. La espiritualidad debe responder a quiénes somos, qué somos y por qué estamos aquí. Son bastantes preguntas, pero si aprendemos a escuchar con atención nuestro espíritu, obtendremos las respuestas.


    Otro concepto que me gusta mucho es el del poeta y escritor Pietro Grieco, quien manifiesta que los componentes fundamentales de la espiritualidad son:


    
      	Energía como fortaleza mental y física y dominio propio.


      	Cualidades como la bondad y la compasión.


      	Valores como la verdad, la justicia y la paz.

    


    Además, agrega que “es la fuerza que nos resucita con amor cada día. La espiritualidad es lo que da sentido a nuestra existencia y sentido a nuestro camino”.6


    La espiritualidad en busca de la iluminación, que es el autodescubrimiento y el propósito del porqué estamos aquí, es lo que se llama dharma. El dharma es dar una mirada hacia adentro. De hecho, yo le llamo “reto de la inmersión del alma profunda”, porque mucha gente cree que iluminarse es ascender al cielo, al Olimpo. No hay tal Olimpo, o al menos yo no lo he descubierto todavía. Existe en la mitología, pero no en esta dimensión.


    
      Pero sí estoy seguro de que el paraíso interior existe y es donde podemos encontrar sentido de vida, propósito, plenitud y goce. Nada de esto lo encontramos por fuera; la búsqueda debe empezar dentro de nosotros mismos.

    


    ¿COINCIDENCIA O SINCRONÍA?


    Revisemos el concepto sincrodestino, de Deepak Chopra, que es la conjunción de la coincidencia y el destino. Esto es el resultado de la inteligencia del universo que orquesta todo, hasta los sucesos de nuestra vida diaria.


    Conectarnos con nuestro “yo espiritual” nos ayuda a reconocer y a confiar en que existe un ritmo de vida que hace que todo venga a nosotros, sin esfuerzo alguno. Todo se sincroniza con nuestro destino. Al principio, todo podría parecernos una coincidencia o un milagro, pero la realidad es que al estar conectados con todo y con todos, el universo nos reparte abundancia y bienestar.


    Cada quien tiene un “yo espiritual”, no es un privilegio de unos pocos. Simplemente, debes conectarte con él, por ejemplo a través de la meditación. Es la oportunidad perfecta para que te veas tal como eres, como algo sagrado y mucho más poderoso de lo que te imaginas. Mantener la mente en calma es la llave para que la puerta de la espiritualidad se abra. Es por eso que es fundamental prestar atención a nuestro interior, para encontrar la calma y caminar de manera más tranquila y segura por la vida.


    —Tu plan de acción—


    
      EJERCICIO 1


      ¿COINCIDENCIA O SINCRONICIDAD?

    


    Te propongo hacer un ejercicio para que te cuestiones si la coincidencia realmente existe.


    
      	Piensa en alguien con quien no hayas tenido contacto en mucho tiempo, y cuando lo hagas, llénate de energía mientras que te concentras en él o ella.


      	Repite este ejercicio en varios momentos del día por varios días, y verás que no pasará mucho tiempo hasta recibir un mensaje o una llamada de esa persona. Seguro por tu mente pasará: “¡Qué coincidencia!” Pero no lo es. Es parte del sentido espiritual de nuestra esencia misma, y es justo lo que Chopra llama sincrodestino o sincronicidad de nuestro destino.

    


    
      EJERCICIO 2


      EL SENTIDO DE LA EXISTENCIA

    


    Te propongo que respondas estas cuatro preguntas:


    
      	¿Quién soy?


      	¿De dónde vengo?


      	¿Qué es lo que realmente quiero?


      	¿Para qué sirvo?

    

  


  
    Cuando lo hagas, estarás en capacidad de entender el sentido de tu existencia y podrás evaluar si vives como un ser espiritual o, si por el contrario, estás inmerso en una vida materialista que te ha estado consumiendo.
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    Los temperamentos y el sistema nervioso dependen, muchas veces, de qué tan capaces somos de crear nuestro propio bienestar y paz interior y, además, de desarrollar la paciencia. ¿Qué es la paciencia? A mí me gusta llamarle la “ciencia de la paz”. Esto implica que tu interior esté sereno y que vives el momento presente con calma.


    Está comprobado que la mejor decisión que podemos adoptar es disfrutar el momento, el aquí y el ahora. Éste es el único tiempo real, porque el pasado ya no existe. Mientras sigas comparándote con tu pasado, no vas a poder crear un futuro prometedor. En cuanto al futuro, a éste sí tenemos que anticiparnos, porque es justamente la posibilidad de soñar, imaginar y volar como seres humanos. Pero seamos cuidadosos, para no hipotecarle al futuro nuestro bienestar espiritual y paz interior.


    APACIGUAR LA MENTE


    El gurú Paramhansa Yogananda afirma que “la práctica sincera de la meditación aporta una felicidad profunda. Esta nueva felicidad eterna no nace del deseo; se manifiesta mediante el control mágico de tu tranquilidad interior, que nace de forma intuitiva”.7 Meditar es apaciguar la mente y liberarla del diálogo interno y de los pensamientos tóxicos que usualmente tenemos.


    La meditación tiene grandiosos beneficios. Según mi gran amigo Deepak Chopra, el maestro espiritual y gurú de la meditación, hay cinco razones principales para meditar:


    
      	Es la forma más efectiva de manejar el estrés.


      	Mejora tu concentración, memoria y capacidad de aprendizaje.


      	Aumenta tu creatividad y capacidad para resolver problemas.


      	Ayuda a crear relaciones más amorosas y armoniosas.


      	Reduce la depresión, la ansiedad y el insomnio.

    


    Teniendo esos beneficios en mente, Deepak Chopra y yo preparamos diferentes ejercicios de meditación de 21 días. Te invito a que visites IsmaelCala.com/meditacion, donde encontrarás cuatro retos que deberías experimentar: “Salud perfecta”, “Creando abundancia”, “Relaciones extraordinarias” y “Destino extraordinario”.


    En el libro El yoga de la meditación: serena la mente y despierta tu espíritu interior, Stephen Sturgess agrega las siguientes ventajas:


    
      	Facilita un precioso tiempo para ti.


      	Incrementa tu sensación de paz y calma.


      	Estimula tu capacidad para resolver los retos diarios.


      	Vigoriza tu cuerpo de adentro hacia afuera.


      	Permite que te consideres más unido a ti y al mundo.


      	Provoca la alegría en todos los aspectos de tu vida.8


    


    La meditación es purificación y combustible para el alma, y se convierte en el espacio de conexión pura e indivisible con el ser.


    Es la fase de contemplación y presencia del presente, que crea un sentido de pertenencia con algo más que el mundo ordinario. Es parte de un ejercicio de voluntad y disciplina que se hace con toda conciencia en cualquier parte en la que encontremos tranquilidad, silencio y paz.

  


  
    Además, los resultados de la meditación se reflejan químicamente en el cerebro: hace que te sientas más positivo, centrado, paciente, armónico y tolerante. Sin duda, es la mejor inversión que puedes hacer en ti mismo para escuchar de manera más directa tu alma.

  


  
    LA FE, MÁS ALLÁ DE LA RELIGIÓN


    La fe es tener confianza en algo o en alguien, y no necesariamente está ligada a la religión. Se puede tener fe en uno mismo, en la vida, en alguien más, en Dios, entre muchas otras cosas. La fe va mucho más allá de las doctrinas religiosas. Entre las definiciones del diccionario de la RAE para “fe” se encuentran:


    
      	Confianza, buen concepto que se tiene de alguien o algo.


      	Seguridad, aseveración de que algo es cierto.

    


    De manera que saquemos de nuestra mente que la fe es exclusivamente propia de la religión, y pensémosla como la convicción y certeza acerca de algo o de alguien. Se convierte así en la determinación de obtener lo que te conviene, porque se tiene la seguridad de que así será.


    Tener fe en ti mismo ayuda a la autoconfianza y a que luches con pasión por aquello que estás haciendo o quieres hacer. Tendrás la seguridad de que saldrás triunfante. Quiero aclarar que la fe no se debe confundir con obtener aquello que profundamente deseas, porque si no lo obtienes, la fe se desplomará. La diferencia radica en que la fe es la certeza de que la vida, el universo o Dios responderán a tus deseos y se confabularán para darte la mejor respuesta, que no es necesariamente la que tú esperas, pero con seguridad es la que más te beneficia.


    También podrías tener fe en la vida, en general, lo que implica que crees plenamente en el amor y la conexión con los demás, facilitando todas tus relaciones, aun cuando sean con personas desconocidas. Esta fe te dota de un don de servicio. ¿En qué tienes fe? Por mi parte, tengo fe en la magia del universo que nos conecta a todos, en la bondad de los seres humanos y en Dios. Éste es, sin duda, el resultado de mis creencias.


    A la ciencia le resulta difícil comprobar la fe porque es algo totalmente abstracto y que corresponde a la parte espiritual de los seres humanos. Pero esto no significa que el diálogo entre la fe y la ciencia sea un imposible.


    Por ejemplo, el padre Manuel Carreira afirma que la fe humana lo obliga a aceptar cosas que no entiende. En su opinión, si no lo hacía, no podía progresar “ni en la ciencia ni en ningún otro ámbito… Pero no es posible entender cómo pueden conciliarse. Nadie lo entiende”.9


    A mí me gustaría agregar algo que muchos abuelos dicen: “No se pierde nada con creer, pero sí se puede perder mucho al no creer”. Hay muchas personas que reciben un diagnóstico médico, que incluso puede ser fatal, y se salvan, como en el caso que te comenté páginas atrás. De hecho, se recuperan milagrosamente. Y digo milagrosamente, porque no sólo se salvan por los excelentes tratamientos médicos que reciben, sino también gracias a la fe.


    En estos casos, la fe se convierte en la certeza de que no se van de este mundo y de que van a sobrevivir.


    En cuanto a mí, puedo decir que por medio de la meditación, el optimismo y la fe he ido creando una personalidad mucho más tranquila y calmada. En la escuela secundaria básica solían llamarme Fosforito, porque era como una antorcha de soldar, que sólo lanzaba fuego. Y entonces, si alguien me proyectaba emoción, me convertía en un espejo refractor y multiplicador que lanzaba de vuelta mucho más.


    
      Gracias a la meditación, la fe y el crecimiento espiritual, mi sistema nervioso ha cambiado y ya no vive en constante alerta. Ahora, en vez de alterarme, me tomo un tiempo para respirar y meditar.

    


    —Tu plan de acción—


    
      EJERCICIO 1


      RESPIRACIÓN NADI SHODHANA

    


    La respiración nadi shodhana consiste en respirar alternativamente por cada fosa nasal. Esto ayuda a purificar la energía del cuerpo para que fluya mejor. El objetivo de este ejercicio es energizar tu cuerpo y tranquilizar tu mente.10


    
      [image: ]
    


    Este tipo de respiración es sumamente beneficiosa, pues, si la alternamos, se equilibra el flujo de aire entre ambos orificios y entre los hemisferios cerebrales. Se relaja el sistema nervioso para centrar tu mente y concentrarte mejor. Incluso sirve como preparación para meditar.


    
      	Empieza por sentarte en una postura cómoda, en posición erguida para no obstaculizar el flujo de aire a tus pulmones y abdomen.


      	Cierra los ojos y relaja todo el cuerpo.


      	Concéntrate únicamente en tu respiración.


      	Una vez que te conectes con tu ritmo natural de respiración, relaja tu mano izquierda sobre tu rodilla izquierda con la palma hacia arriba. Mientras tanto, dobla los dedos índice y del corazón de tu mano derecha hacia la palma y mantén los dedos pulgar, anular y meñique extendidos.


      	Exhala todo el aire de tu abdomen y pulmones, y con tu mano derecha en la posición que acabo de describir, cierra el orificio derecho de tu nariz con el pulgar.


      	Inhala lentamente por el orificio izquierdo durante cuatro segundos.


      	Luego, cierra el otro orificio usando tu dedo meñique y anular, y exhala por tu orificio derecho durante cuatro segundos.


      	Alterna la respiración por cada fosa nasal hasta que te sientas completamente relajado, en control de tu respiración y con tu mente tranquila.


      	Haz este ejercicio todos los días. Ojalá que se convierta en un hábito para revitalizar tu cuerpo y tu mente, porque respirar es vivir.

    


    
      EJERCICIO 2


      MEDITA

    


    Quiero revelarte una de mis “siete llaves”: una serie de reflexiones meditativas en las que entrego llaves para diferentes puertas, con el propósito de conseguir una vida plena, feliz y de excelencia. En esta oportunidad te quiero invitar a que me acompañes en este sendero de crecimiento espiritual hacia la puerta de la gratitud.
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    Seleccioné esta puerta porque llenarse de gratitud es muy edificante en cada momento de la vida: aumenta la felicidad y la autoestima y aleja gran parte de los sentimientos y pensamientos tóxicos:


    
      	Ahora sí, en una posición cómoda que te permita mantener la espalda derecha, coloca las manos sobre tu regazo y cierra los ojos suavemente.


      	Respira lenta y profundamente, prestando atención al ritmo de ésta. Inhala paz y amor y exhala preocupaciones y rencores.


      	Dirige tu atención hacia tu interior, sintiendo tu corazón, y agradece por cada uno de los latidos que te mantienen con vida, a pesar de que nunca pienses en ellos.


      	Imagina que atraviesas una puerta hermosa y que apareces en medio de un maravilloso jardín. Tu corazón se llena de tranquilidad y tu ser de bienestar.


      	Con esta sensación de serenidad, toma unos minutos para que agradezcas todas las bendiciones que hay en tu vida. Puedes dar gracias por la vida, por la persona que eres, por tus habilidades, por tu casa, por cada uno de tus sentidos, por tu familia… Siente con todo tu cuerpo la emoción de estar viviendo en gratitud y abundancia, porque eres un canal de bendiciones.


      	Decreta: “Yo soy una persona agradecida. Mi corazón está lleno de gratitud. Mi ser está lleno de gratitud. Mi espíritu está lleno de gratitud”.


      	Cuando estés preparado, camina a través de la puerta que al inicio atravesaste. Te sientes feliz y en paz.


      	Abre los ojos cuando lo desees o quédate un momento en quietud para sentir la tranquilidad.
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