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TU RIQUEZA OCULTA




Introducción:


¿Por qué rituales?


Nosotros, Janet y Chris, tenemos el trabajo más emocionante que te puedas imaginar: enseñar a las personas a poseer un diseño de vida único que corre a través de cada parte de su existencia. Cuando lo descubren, las cosas que parecen aleatorias, accidentales, productos de la mala suerte o la desgracia, de repente tienen sentido. Esto también se aplica en ti. En vez de ser víctima de las circunstancias, rodando de aquí para allá por fuerzas incontrolables, puedes descubrir lo satisfactoria que es la vida. Tu diseño hace que todo se acomode en su lugar. De repente serás el centro del propósito y significado. Importarás en la forma más maravillosa posible.


Este libro te dará los pasos para profundizar en tu diseño único de vida. Te ayudará a revelar tu riqueza oculta: ese potencial desactivado por la forma caótica en que mucha gente vive. Nuestro acercamiento está arraigado en las tradiciones más antiguas del mundo, basadas en ceremonias diarias, celebraciones y prácticas para profundizar en tu corazón y mente (o sea un host de rituales que dará a tus días forma y significado). La vida cotidiana no es más que una serie de días, pero cuando puedes elevar cada uno, descubrirás alturas que nunca imaginaste.


Pero, ¿por qué rituales? La simple palabra nos trae a la mente malos recuerdos de reuniones vacías como la cena de Acción de Gracias. A veces, hay miembros de la familia que no desean estar allí, o dicen su agradecimiento tan rápido como sea posible para empezar a comer. Los rituales implican formalidad, como la ceremonia japonesa del té. Hermosa, pero no apta para el ritmo acelerado de la vida moderna.


Podemos contrastar esos momentos con una boda formal. Las bases para una experiencia inolvidable descansan en el ritual, la ceremonia y la celebración. Janet recuerda el día que se casó con Chris en una pequeña capilla:




Podía ver cómo todos nuestros amigos parecían estar de buen humor, con una expectativa feliz. Mis seis damas caminaron por el pasillo, al igual que las doce niñas con flores. Chris tuvo que correr para llegar a tiempo, pero ahí estaba, un poco rojo y agitado, esperando a su novia.


En un minuto sería mi turno y, de repente, caí en cuenta de que yo no era yo, no era la que había organizado de forma frenética ese acto, no era la que había tratado de que cada detalle saliera perfecto. Soy una persona con mucha confianza y estoy acostumbrada a actuar en público. Pero estaba temblorosa, al borde de las lágrimas. Había algo muy profundo en la atmósfera. Estaba más allá de la alegría de la ceremonia. Sentí casi como si estuviera fuera de mi cuerpo, y entonces me di cuenta del porqué. Estaba experimentando un sacramento. La religión organizada no ha sido parte de mi vida desde hace mucho tiempo, pero en ese momento, miraba de cerca una especie de misterio espiritual: La forma en que un grupo de gente se reunía para juntar a dos almas… creaba un espacio sagrado.


Nunca olvidaré esa pequeña epifanía y ahora, años después, pienso que crear un espacio sagrado, no sólo en una capilla sino en tu propio ser, es uno de los éxitos más valiosos de la vida.





Nuestro intento es ayudarte a desarrollar poco a poco la riqueza del ritual que Janet experimentó ese día. Te pedimos que hagas a un lado tus ideas preconcebidas. En realidad, los rituales tienen un significado muy profundo que se ha ido perdiendo. Cada día tiene el potencial para ofrecer una epifanía, pero poca gente sabe que tiene esa oportunidad. Más adelante te contaremos una historia asombrosa sobre una mujer que descubrió una capa mental que ni siquiera soñó. Pero primero, un poco más sobre por qué llamar a este libro Tu riqueza oculta.


Tu potencial oculto está entrelazado en la configuración secreta de tu vida. Las respuestas a las preguntas más profundas y esperanzas más valiosas no andan por ahí, en alguna parte fuera de ti. La vida es la respuesta a la vida. Debes conectar con la parte de ti donde se encuentran estas respuestas, tus riquezas.


¿Qué evita que la gente encuentre su riqueza oculta? Hemos reflexionado mucho sobre eso y he aquí nuestra conclusión. Una de las partes más felices de la vida de una persona está conectada a una de las más tristes. La parte feliz es el sueño que tienes de qué vas a ser cuando seas grande. Empieza desde niño. Todos juntamos pedazos y piezas de una imagen ideal, la cual está basada en obtener lo que en verdad deseamos. A los seis años, lo que en realidad quieres es tu riqueza interior. No tienes mayores preocupaciones porque tus padres te proveen de protección, alimento, amigos, juegos y mucho tiempo para divertirte. Pero si viajamos treinta años en el tiempo, a menudo ese sueño se ha desmoronado, y ahora está asociado con tristeza en vez de esperanza.


¿Tienes lo que en verdad quieres? ¿Estás feliz, satisfecho y vives como te gustaría? Si sí, has logrado algo raro: Encontraste el diseño de tu vida, tal vez por medio de ensayo y error. Vives tu destino a través del trabajo, las relaciones y la diversión. ¿Qué podría ser más ideal? Contrario a lo que decía la mamá de Forest Gump, la vida no es una caja de chocolates. Más bien es como un enorme rompecabezas que promete una hermosa imagen terminada, sólo que la tapa de la caja está en blanco. La expectativa es armarlo sin ningún modelo a seguir. Para hacerlo más difícil, hay piezas nuevas que llegan cada día.


De hecho, es sorprendente lo bien que la mayoría de la gente forma algún tipo de imagen feliz. Pero enfrentemos la realidad. Todos nos asentamos. Nuestra vida ideal de seguro ha sido cambiada por algo menos maravilloso, incluso la imagen más alegre tiene sus piezas irregulares y lugares escondidos donde mueren los sueños olvidados.


En Estados Unidos, a las personas les gusta la idea de libertad total, de camino abierto y de rebeldes sin causa. Vivir de esta forma se ha convertido en el objetivo de mucha gente joven en el mundo. La realidad no es así. Más allá de las fantasías adolescentes y los sueños románticos, la felicidad verdadera proviene de saber que has construido la mejor vida posible, usando tu inteligencia, creatividad, y cada fibra de tu ser.


Como leerás en unos instantes, es posible aplicar los rituales a las acciones pequeñas y diarias para generar una cotidianidad rica y gratificante. También pueden ser ceremonias formales que te transforman al conectarte con significados profundos en cada aspecto de tu vida. Incluso pueden cambiar el curso completo de tu existencia. Para ayudarte en la exploración de este mundo extraordinario, hemos reunido una rica colección de rituales comunes y ceremoniales en www.thehiddenriches.com.


Entonces, ¿cómo revelar tu riqueza oculta? Primero, reconociendo que existe. Segundo, llevando tu mente a un nivel más profundo de atención. Tercero, canalizando tu energía vital en nuevas direcciones. Te mostraremos cómo hacer los tres, usando los rituales como clave porque proveen la ruta natural a una realidad más profunda, que ya existe dentro de ti. La atención es lo principal. Siempre estamos cambiándola de una cosa a otra. Si estás distraído, agobiado, estresado o preocupado, las influencias externas jalan tu vida diaria hacia ese camino. Para mucha gente, sacar adelante el día es una especie de ligero caos organizado.


Pero si tu atención está relajada, clara, abierta, y presente, todo cambia. Ves lo más importante y significativo para ti, y vas por él. Los rituales concentran tu atención en forma práctica, como te mostraremos en la segunda parte, donde ajustamos rutinas específicas para las necesidades principales que todos compartimos. Éstas son:




Relaciones: Atraer a tu pareja ideal y formar un lazo de amor entre ustedes.


Dieta, salud y belleza: Armonizar tu cuerpo en cada nivel de manera que se vuelva tu aliado más fuerte en la búsqueda de un estado óptimo de bienestar.


Dinero y riqueza: Empatar tus riquezas internas con la abundancia externa.


Rituales ceremoniales: Crear un espacio sagrado y entrar en él para curarse y renovarse.


Familia: Acercar a padres e hijos a un círculo más cercano de seguridad, entendimiento y amor.





Todas estas áreas son expresiones de tu diseño de vida y cuando estás alineado con él por completo, se crea lo que llamamos “riqueza iluminada”. En estas esferas, la satisfacción viene de forma natural y en gran medida. Sabemos que no identificas un alto estado de realización con rituales (al menos, no todavía), pero ése ha sido su propósito por miles de años. Los rituales funcionan porque canalizan tu atención en una forma nueva… y mejor.


Para darte una idea de lo que es posible cuando te sumerges en el mundo del ritual, permítenos presentarte a Lynne Twist. Durante veinte años Lynne ha trabajado sin descanso para acabar con el hambre en el mundo. Es la jefa de recaudación de fondos de The Hunger Project (Proyecto para la hambruna). Trabajó junto a la Madre Teresa de Calcuta, Nelson Mandela y el Arzobispo Desmond Tutu; entrenó a miles de voluntarios y ha viajado por África y Asia ayudando a quienes más lo necesitan.


En 1995 Lynne recibió una llamada de uno de sus más grandes donadores. Tenía un proyecto de mascotas y quería que le ayudara. Cuando los mayores aportadores llaman, los recaudadores de fondos escuchan. Lynne voló a Sudamérica, donde el trabajo de este cliente ya había comenzado. La acompañó John Perkins, un antiguo colega y el autor del bestseller Confessions of an Economic Hit Man.


Nada la había preparado para lo que vendría.


Una noche, un pequeño grupo invitó a Lynne y John a una antigua ceremonia. Sentados alrededor de una fogata, ellos y el grupo fueron guiados por un chamán maya que instruyó a cada persona para que “entrara en su sueño” mientras él tocaba unos tambores. Sin esperar nada, Lynne hizo su mejor esfuerzo para seguir las instrucciones. De repente, fue transportada al cuerpo de un gran pájaro volando sobre la jungla.


“No estaba experimentando el sueño de un pájaro”, remarcó con emoción años después. “Yo era el pájaro. Podía ver los árboles por abajo y sentir el viento en mis alas.” ¿Cómo era posible?


Se dejó llevar por la experiencia, y mientras seguía volando, empezó a ver rostros que surgían de la selva. Caras fuertes, de ancestros, pintadas con dramáticos patrones difíciles de olvidar. Lynne no tiene una idea precisa de cuánto duró su experiencia, pero cuando se sintió de regreso en el cuerpo humano, estaba conmocionada de manera profunda.


“Sentados alrededor del fuego, todos empezamos a relatar nuestras experiencias. Cada persona había sido transformada en algún animal (jaguar, serpiente o pájaro). El chamán explicó que eran nuestros espíritus guías y a través de ellos podíamos recibir mensajes.”


Cuando terminó, entre todo el grupo, sólo ella y su colega John Perkins compartieron la misma experiencia de volar alto, sobre la jungla, como un enorme pájaro. Él también había visto las caras pintadas que se le aparecieron a Lynne después de la ceremonia. Días después, se fue a África para atender una importante reunión. Se ocupó de asuntos nuevos y sacó de su mente el recuerdo de la extraña experiencia con el ritual.


Entró a la sala de juntas y se sentó con sus documentos. Miró alrededor e identificó caras familiares. Pero de repente, de una manera impresionante, los hombres empezaron a asumir la forma exacta de los diseños geométricos y naranjas que había visto en su “sueño”. Temblando, Lynne se disculpó un momento de la junta y fue al baño de mujeres tratando de darle sentido a lo que le estaba pasando. Todavía agitada, terminó rápidamente su trabajo en África y tomó un avión de regreso a San Francisco, a su esposo Bill y al bullicio conocido de la vida en la ciudad.


Pero sus visiones no la dejaron sola. Los diseños pintados reaparecieron, ahora en los rostros de los hombres de la tripulación y los demás pasajeros. Lynne se frotó los ojos, los cerró y apretó, mientras rezaba para que fuera temporal. Deseaba que se tratara de agotamiento extremo, provocado por la agitada agenda de trabajo que la había consumido por años. En cuanto el avión aterrizó en California, llamó a John, pero estaba de viaje en Sudamérica. Así que, con impaciencia, esperó dos semanas a que regresara.


Al final, se encontraron. Lo primero que él le dijo fue: “También las has estado viendo, ¿verdad?” El silencio entre ellos fue la única confirmación que necesitaban. Mientras Lynne estuvo en África, John intentó armar el rompecabezas para entender qué estaba pasando. Al investigar, reconoció los distintivos diseños faciales. Los identificó como pertenecientes a la gente Achuar, un pueblo indígena de Ecuador que tenía poca interacción con el mundo moderno.


“Intentan hacer contacto con nosotros Lynne. Necesitamos viajar a Ecuador.”


Organizaron un viaje a un área remota en lo más profundo de la selva ecuatoriana donde se hizo el contacto con los Achuar, una tribu antigua que confirmó algo sorprendente.


“Trataban de encontrar almas cuyos corazones estuvieran abiertos lo suficiente para recibir la invitación que estaban mandando. Las compañías petroleras invadían sus tierras ancestrales, destruyendo todo a su paso”, comentó Lynne.


La única forma en que los Achuar podían contactar al mundo exterior era a través de mensajes espirituales. Ellos relataron con sus visiones la profecía del águila y el cóndor. “Era una profecía poderosa”, explicó Lynne con sentimiento. “El águila representa la gente del mundo que ha usado su intelecto para crear avances tecnológicos modernos, trayendo a sí mismos gran abundancia. Pero en el proceso, la gente del águila se ha desconectado del corazón y de los valores espirituales más profundos que sostienen a la vida.”


“Por el contrario, el cóndor representa la gente indígena del mundo que ha usado la sabiduría tradicional para mantener su conexión con los valores del corazón. Su recompensa no es económica, sino las riquezas de una vida espiritual poderosa. Una vida tan poderosa que puede enviar visiones a alguien lejano, como a John y a mí.”


Lynne escuchó muy conmovida el resto de la predicción contada por los Achuar. La profecía dice que en este momento de la historia, la gente del águila y del cóndor deben unirse para asegurar la supervivencia de la humanidad.


“Ya creía parte de esto, que el llamado mundo civilizado debe proteger a los indígenas y aprender de ellos la riqueza que hemos perdido. Pero los Achuar nos dijeron algo más: Es igual de importante que la gente del águila despierte de su ‘sueño’.”


La experiencia de Lynne generada por la participación en un ritual, le permitió renunciar al Hunger Project y cambiar la dirección de su vida por completo. Ella, su marido y sus colegas se unieron con los Achuar para fundar la Alianza Pachamama. Esta inusual asociación ha permitido salvar de la destrucción más de cuatro millones de hectáreas de bosque tropical del Amazonas y entrenar a más de tres mil instructores para conducir los seminarios Awakening the Dreamer (Despertando al soñador).


La advertencia descrita por los Achuar tiene eco en los representantes de las civilizaciones más antiguas de nuestro planeta, desde los aborígenes de Australia y Nueva Zelanda hasta los Anishinabe de Norteamérica y otras tribus de los maestros espirituales de las tradiciones Védicas en la India y Nepal. Todos transmiten el mismo mensaje: El planeta está en un momento de transición. Si quienes somos parte del “mundo desarrollado” queremos continuar progresando, debemos encontrar formas de reconectarnos con la dimensión espiritual e interconectar todos los aspectos de nuestra vida.


El mundo es sólo un reflejo de cada uno de nosotros. Si sientes que tu vida está en un punto crítico, que te falta algún elemento importante para tu felicidad y sentido de propósito entonces… no estás solo.


En la historia de Lynne hay una enseñanza para todos nosotros. La esencia de una vida significativa se encuentra en reconectar con esas invisibles fuerzas espirituales a las que tenemos acceso. Si te ves a ti mismo como una parte aislada, nunca descubrirás el todo. Lo que es cierto para el planeta, también lo es para cada individuo. En otras palabras, tú y yo. No estamos atrapados en el ir y venir del mundo cotidiano. Algo rico y misterioso descansa bajo la superficie. El ritual es la forma tradicional de buscar el tesoro escondido.


Nuestro primer libro Descubre el secreto (www.thepassiontest.com), fue muy gratificante porque muchos lectores dijeron que les había abierto los ojos al simple hecho de que la vida podía ser apasionada, no sólo en cuanto a romance, sino en la búsqueda de nuestra propia visión personal. Este nuevo libro, Tu riqueza oculta, va directo al grano, a los rituales diarios que sacan lo mejor de ti y le permiten florecer.


Te mostraremos, paso a paso, una forma de juntar las piezas del rompecabezas de la existencia. Hay un diseño para tu vida. Naciste con él. Revelar tu propósito en el mundo y el rol exclusivo que te toca jugar… consiste en descubrir ese diseño de vida.


Nuestro mundo está en un punto crítico. Necesita que hagas lo que viniste a hacer. Cuando lo logres, estarás viviendo tu vida ideal, cosechando las riquezas internas que son tu derecho de nacimiento.




PRIMERA PARTE


Rituales y tu vida ideal




Una visión de plenitud




Los rituales son las herramientas para acceder a tu riqueza oculta. Pueden llevarte al corazón de tus problemas así como al de sus soluciones. Uno de sus propósitos es curar. A lo mejor esto es nuevo para muchos de ustedes, pero así ha sido durante siglos. También han servido como conexión sagrada para llegar a una realidad más alta. ¿Por qué deberías hacer ese viaje tú sólo?


Los rituales son reconexión. Cuando la mente, el cuerpo y el espíritu están conectados de verdad:




Te sientes con más energía.


Eres más centrado y poderoso.


Fluyes de forma natural.


Emanas un brillo interno y externo.





Cuando estás conectado, tu energía vital no fluye como un río sin rumbo fijo inundando sus orillas. No es como una descarga eléctrica o una bebida energizante cargada de cafeína. La fuerza de la vida es integradora; llena el cuerpo y la mente con la cantidad exacta de energía para crear un flujo, por eso cuando haces lo que más te importa te sientes bien. Te guía cuando estás en armonía con la vida y te lleva por el camino adecuado para cumplir tu único propósito de estar vivo. Tener una visión de esta energía es de vital importancia. En la antigua India se le llamaba shakti. En la tradición china les decían chi, y anda por ahí con otros nombres en diferentes culturas alrededor del mundo. Para incrementar esta energía vital o fuerza de vida se crearon rituales específicos.


Las palabras shakti o chi pueden sonar esotéricas, pero lo que en realidad importa es que todo el mundo nació con esta energía (puedes ver lo vital, feliz, curioso y vibrante que es un bebé). En cambio, cuando crece se vuelve aburrido, letárgico, ansioso o deprimido, su fuerza de vida está en decadencia. Todo esto sólo tiene sentido cuando incrementas tu energía vital para mejorar tu vida.


Nuestro objetivo es modernizar esta antigua visión. Los rituales que se originaron en culturas ancestrales pueden ser adaptados a la vida actual. Son la cima de la reconexión. Cuando logres estar conectado por completo en mente, cuerpo y espíritu, estarás completo. Ése es nuestro modelo de vida ideal.


Tu diseño de vida


Si miras a tu alrededor, puedes identificar con facilidad cuál persona dirige su vida con gran satisfacción. ¿Cómo? A todos nos gustaría estar así. Los psicólogos performance como Jim Loehr pasan sus carreras ayudando a compañías multinacionales y deportistas olímpicos a conectar con esta energía de fuerza vital, creando logros, triunfando sobre retos devastadores, y alcanzando éxitos inusuales (todo con la ayuda de rituales conscientes, positivos y sólidos). Tú puedes fabricar el mismo tipo de vida para ti.


La estructura formal del ritual permite a los participantes conectarse con el aspecto más profundo de su naturaleza interior. Observa los movimientos de yoga, están basados en un ritual antiguo, pero adaptados a la vida moderna para crear una conexión entre el cuerpo, la mente y el espíritu. O considera la peregrinación representada en la película The way (El camino), que trata sobre la famosa ruta en España: el camino de Santiago de Compostela. El personaje principal —actuado por Martin Sheen— descubre que hacer una peregrinación no sólo se trata del lugar sagrado y el final. Es encontrarte a ti mismo, conectando con tu paz interior y tocando con esperanza ese lugar sagrado dentro de ti.


Éstos son algunos ejemplos, pero hay un diseño mucho más grande donde encajan los rituales. Imagina que hay una estructura inherente a tu vida que, cuando te alineas con ella, de forma automática te genera la sensación de descanso, flujo, paz y éxito. Visualiza esto como algo que te conecta con tu único propósito y rol, inmerso en un sentido de pertenencia, en paz contigo mismo y con el mundo. Podemos llamar a esta estructura tu diseño de vida.


No es accidente que te gusten las cosas que te gustan. Lo que atraes, lo que te apasiona, para lo que eres bueno… todo es parte del diseño único de tu vida. Cuando te alineas con él, te sientes alegre, satisfecho y con significado. Cuando no, empiezas a estar infeliz, a sufrir y a volverte miserable. Esta inconformidad es una señal de que tu vida está fuera del camino que te lleva a cumplir tu único propósito. Algo necesita un ajuste.


A través de la energía vital que te sostiene, tu diseño de vida poco a poco y de forma constante se aparece dentro de cada célula de tu cuerpo y cada parte de tu ser. Cada célula está constituida de forma dinámica, moviéndose con miles de reacciones químicas por segundo. No es una estructura estática como un plano arquitectónico o los esquemas de un chip de computadora.


Como la estructura de una célula es dinámica, puede responder a cada cambio en el cuerpo (cuánto comiste, qué tan bien dormiste, si tu humor es eufórico o depresivo). Hay una energía pequeñita moviéndose en cada célula que reacciona a estos cambios. Por consiguiente, cada una de ellas establece el balance perfecto entre orden y espontaneidad.


Lo mismo debería ser verdad en tu vida como un todo. Mucha gente conoce la famosa escena de Jerry Maguire donde Tom Cruise le dice a Renée Zellweger: “Tú me complementas.” (¿De verdad? Tom Cruise luce como el tipo que sólo necesita unos increíbles lentes oscuros y un Maserati para estar completo.) ¿Cómo es que su vida está llena? Por amor, obvio, pero también por invertir en las cosas que tu riqueza oculta quiere expresar. Si cada célula de tu cuerpo anhela algo, ese algo te hará completo. De forma biológica fuiste diseñado así.


Tus células se desarrollan muy bien y controlan de forma maravillosa el flujo de energía que extraen del aire y la comida. En las tradiciones de sabiduría antigua, el uso de la energía vital era planeado con mucho cuidado en cada nivel. Esto proveía una forma objetiva para entender por qué estar alineado con la energía vital producía un flujo óptimo mientras que estar fuera de alineación generaba sufrimiento. El potencial infinito en el centro de cada vida fue expresado a través de cinco niveles, desde el más sutil hasta el más físico.
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Diagrama del diseño de vida





Desde tu centro trascendente, o núcleo espiritual, el potencial infinito que ahí existe irradia a través de cinco capas. La energía de la vida se transforma en formas nuevas antes de salir por “las cuatro puertas”. De manera tradicional se llaman “las cuatro puertas” de la expresión física, mental, emocional y espiritual, a los umbrales por donde fluye la energía. Toda esta actividad representa tu existencia interior. También diriges una vida exterior, como se representa por el anillo que abarca tu rol social y la imagen que das a los otros. Incluso aquellos que te conocen mejor, no pueden saber por completo de tu vida interior. Además, cuando descubres tu diseño de vida, el interior y exterior empiezan a empatar de una forma mucho más cercana. No hay duda de que usar una máscara o asumir una imagen pública te aleja del verdadero tú.


Las cinco capas a través de las cuales el potencial de tu vida se expresa por sí solo son:






El nivel de la felicidad. Es el lugar desde donde surgen la alegría, la vivacidad, la pura dicha de estar vivo. Shakti fluye desde esta fuente invisible.


El nivel de la perspicacia. Es la parte de ti que puede “sentir” si algo está bien o no, sin tener que pensar en ello. De aquí surge la intuición.


El nivel de la mente. Incluye pensamientos y emociones y es donde muchos tropezamos. Cuando nuestros razonamientos y sentimientos son autodestructivos, bloquean el acceso a los niveles de felicidad y perspicacia.


El nivel de la energía. Es el que atrae o repele. ¿Cada vez que conoces a alguien de inmediato sientes atracción o repulsión? Estás respondiendo al campo energético que esa persona está proyectando. Cuando alguien es oscuro y depresivo, lo sientes. Cuando la gente es amorosa y feliz, también lo sientes.


El nivel de la forma material. Es la expresión física de las capas anteriores. Serás capaz de ver la distorsión en el diseño de vida de alguien por su condición física. Cuando la gente está bien alineada se ve llena de energía, saludable y feliz.







Cuando estás alineado con tu diseño de vida, los dos anillos exteriores (uno representa tu vida interior y el otro la exterior) son perfectamente simétricos. Ahora tenemos un patrón para la vida ideal. Las leyes de la naturaleza y el poder organizador de tu fuerza vital son estructurados dentro de tu centro trascendente.


Dependiendo de tu tradición espiritual, te puedes referir a este centro como Dios, Alá, Jehová o Brahman, pero nos sentimos más cómodos usando un término de valor neutral: la fuente del poder infinito. El caudal de energía que inicia ahí viaja a través de cada nivel y se transforma en el cuerpo, la mente y las emociones. Como este flujo es natural, los antiguos sabios afirmaban que la vida era un todo que no implicaba esfuerzo.


Esta afirmación tiene un alcance tan grande que necesitamos desarrollarlo poco a poco y en detalle. Queremos mostrar que la clave para transformar la lucha en facilidad, la cual incluye cada aspecto de tu vida, es un set de rituales que te reconectan al caudal de tu energía de vida. Vamos a revisar de forma exacta qué significa esto.


¿Por qué la vida es una lucha?


Tal vez estás de acuerdo con el dicho “Por algo pasan las cosas” pero, ¿en verdad ves la razón detrás de lo que te sucede? Desde el impacto infantil de ver morir una mascota muy querida a los cinco años, hasta escuchar a tus padres peleando detrás de la puerta de tu recámara; desde esperar con impotencia cuando un miembro de la familia tiene cáncer hasta ver a un abuelo sufrir de Alzheimer, todos son traumas aleatorios sobre los que no tenemos ningún control. No parecen suceder por alguna razón. Para llegar a cualquier lado en la vida, se requiere poder personal y fuerza interior que te permitan soportar la tormenta.


Esto nos lleva de forma directa a la mente. Imagina una gran bodega cuyas puertas están abiertas. Entras y miras alrededor. Es un espacio vacío y la tenue iluminación hace que parezca infinito. La bodega es tan basta que todas y cada una de las cosas podrían almacenarse dentro.


Este lugar es tu mente. El enorme espacio esperando a ser llenado es tu potencial. De niños, nadie nos dijo que meter cosas a la bodega era involuntario (es un requerimiento de cada persona). Todas las experiencias, buenas o malas, desde el momento del nacimiento, han sido guardadas en tu mente. Ahora que eres un adulto, has recorrido un largo camino que ha ido almacenando pensamientos, sentimientos, recuerdos y todo tipo de cosas en tu bodega. Nadie llena su mente de la misma forma.


La gente más afortunada, feliz y exitosa ha descubierto un secreto sobre su cerebro. Para estas personas, la mente no es sólo una bodega para llenar con pensamientos y sentimientos al azar, impulsos y deseos. Es un lugar de riquezas escondidas. Todo el amor que experimentarás en la vida entera (presente, pasado y futuro) está ahí. Tus esperanzas serán cumplidas ahí. Hay alegría en abundancia, cuando sepas cómo descubrirla. Lo más valioso que cualquiera puede aprender es cómo encontrar estas riquezas escondidas.


Fallar al descubrirlas genera una vida marcada por el desorden y la confusión. Mucha gente ha convertido su bodega en un cuarto de adolescente. Todo es un caos. El piso está lleno de basura que se recoge y se vuelve a tirar. Las paredes tienen un montón de carteles, stickers, tal vez hasta una señal de “alto” robada o logos deportivos. Los adolescentes disfrutan el lujo de una recámara desordenada porque sus madres, por lo general, se exasperan lo suficiente para venir y arreglarles el desorden. Pero por desgracia, si sigues llenando tu mente de esta manera, nadie llegará a arreglar el desorden por ti.


Es probable que tu primera reacción sea: “Mi mente no está así.” Sabemos que mucha gente vive sus vidas esperando encontrar éxito y plenitud, pero hay quienes no tienen idea de que su mundo interior los está alejando de alcanzar sus objetivos. Han desarrollado el hábito de una mente desorganizada y la evidencia se puede ver en uno de sus típicos días.






Nunca tienen tiempo suficiente para hacer todo.


Los accidentes y distracciones salen de la nada, llevándolos por otros caminos.


Tienen mucha actividad aleatoria en el trabajo y en la casa. Acumulan estrés.


Las fechas límites los presionan.


De forma constante, otras personas les quitan tiempo y energía.





Si reconoces esta imagen, lo que te está robando tus riquezas escondidas no es el exterior, es decir la gente y las actividades. Más bien se están perdiendo en el desorden de tu mente, como un anillo de bodas arrojado en un terreno con maleza. Para la mayoría de las personas es difícil verlo. Trabajan muy duro para obtener recompensas externas como dinero, el trabajo correcto, una casa bonita. Pero a pesar del mejor plan y motivación se sienten frustradas. Mucho de su potencial interior está desperdiciado o no se ha descubierto.


Esto nos hizo recordar a Jonathan, quien ahora tiene como cuarenta y cinco años. Él siguió su visión de ser una persona exitosa e independiente. Cuando era adolescente, Jonathan sabía que había nacido para ser un hombre de negocios. Podía hablar con cualquiera. Su personalidad extrovertida bajó rápido las barreras sociales y tenía toneladas de entusiasmo para cualquier proyecto que empezaba.


Y emprendió muchos. Su mente siempre estaba ocupada en la siguiente idea brillante. Dejó la escuela para vender bienes raíces en Florida y rápido se volvió nervioso. A sus compañeros y jefes les agradaba. Sin embargo, Jonathan se ganó la reputación de no terminar lo que empezaba. Los contratos le aburrían y entonces veía todos los detalles quisquillosos de las hojas perforadas y las quejas de los inquilinos. Se mudó, vendió bienes raíces en Colorado, luego carros en California, después regresó. Su ansiedad terminó cuando se estableció con su amorosa esposa Karen.


Siguió un buen periodo, en el cual Jonathan fue capaz de empezar su propio negocio de botes, con el sueño de vender yates algún día. “Si naciste hombre de negocios”, decía a sus amigos, “intenta vender la cosa más grande que puedas. No es más difícil que vender VW usados.” Pero con todo su entusiasmo y talentos, Jonathan nunca pudo hacer sus sueños realidad. Los signos indicadores siempre estuvieron ahí:




Era impulsivo, siempre siguiendo la próxima idea brillante. Odiaba estar atado a una rutina ordenada.


Dejaba que otros terminaran las cosas.


Sus asuntos financieros siempre fueron un desastre, generando falta de dinero y problemas de impuestos.





Sobre todo, la vida de Jonathan no le enseñó ninguna lección valiosa para construir un futuro mejor. Ahora divorciado y de regreso a las ventas de bajo nivel, Jonathan es un ejemplo que nadie quiere imitar. Pero sentimos mucha simpatía por él porque millones de personas son víctimas del desorden mental, falta de control de impulsos y una incapacidad verdadera para desarrollar sus dones naturales.


En muchos casos, éste es el resultado de no poder descubrir y entender los propios genios (sí, todos los tenemos) incrustados en el diseño de vida. Encontrarlos te permite conectar y emparejarte con otras personas cuyo talento es complementario, de esta forma cada quien es capaz de enfocarse en sus fortalezas, tal como nosotros (Janet y Chris) lo hemos hecho.


Las cosas que bloquean el éxito y la plenitud no son un misterio (aunque se siente como uno cuando estás dentro del caos). Satisfacer tu potencial ocurre en el presente. Aquí y ahora debes cumplir tus retos diarios, encontrar soluciones y seguir adelante. Ahí es donde empieza el beneficio de los rituales en el nivel práctico.


Pequeños rituales, grandes resultados


De seguro ya tienes tus propios rituales personales, pequeñas rutinas repetidas que funcionan para ti. Cuando la estrella de la NFL, el quarterback Tim Tebow se arrodilla a rezar antes de un juego, su ritual lo reconecta con Dios y le dedica su juego a un poder más alto. Cuando el campeón de golf Phil Mickelson cierra los ojos y visualiza cómo jugará el siguiente hoyo, el ritual concentra su mente para obtener los resultados que quiere.


Nos fascinó el artículo titulado “Why Rituals Work” (Por qué funcionan los rituales). Salió en mayo de 2013 en Scientific American. Los autores mencionan que los rituales personales, “los comportamientos simbólicos que hacemos antes, durante y después de un suceso significativo, son universales de forma sorprendente, más allá de la cultura y del tiempo.” En la superficie, el ritual puede parecer irracional, como en este ejemplo:




Apoyo los pies en el piso muy fuerte, inhalo y exhalo de manera profunda y “sacudo” mi cuerpo para remover cualquier energía negativa. Lo hago muchas veces: antes de ir a trabajar, al entrar a una reunión y frente a la puerta de mi casa después de un largo día.





Tal vez nos guardamos esto para nosotros mismos, pero la mayoría tenemos pequeñas rutinas similares. Aun así, nos sorprendería escuchar que los investigadores han examinado los verdaderos beneficios de los rituales personales, los cuales se vuelven un poco más racionales. “Incluso los rituales simples pueden ser extremadamente efectivos. Éstos funcionan para aliviar las penas después de experimentar pérdidas (desde amorosas hasta la lotería). También se usan antes de las tareas estresantes (como cantar en público) para reducir la ansiedad e incrementar la confianza de una persona.”


Antes de que pienses que esto es un asunto de fe, he aquí un punto sorprendente: “Los rituales benefician incluso a la gente que dice no creer en el funcionamiento de los mismos.” Para fundamentar estas conclusiones, el artículo cita un experimento en desempeño deportivo. Se les dio una “pelota de la suerte” a algunos sujetos de estudio, mientras que otros recibieron una pelota normal. Cuando se les pidió que demostraran sus habilidades en el golf, aquellos con la pelota “de la suerte” lo hicieron mejor, gracias a que aumentaron su confianza. El desempeño también mejoró cuando el investigador le decía (a propósito) a un grupo: “Cruzaré los dedos por ustedes.”


¿Hay una conexión causa-efecto entre aparentes rituales supersticiosos y mejores resultados? Los autores del artículo, quienes son profesores conductistas sociales en la Escuela de Negocios de Harvard, dejan ésta como una pregunta abierta. Pero concluyen que los rituales funcionan, en especial en situaciones donde alguien se siente ansioso o inseguro. “A pesar de la ausencia de una conexión causal directa entre el ritual y el resultado deseado, hacer algo con la intención de producir una cierta consecuencia parece ser suficiente para que ésta se vuelva realidad.” Recuerda las palabras clave “intención” y “resultado deseado”, desempeñarán un rol importante en este libro.


Algunos de estos rituales privados son tan valiosos que pueden hacer una diferencia proporcional a su tamaño. He aquí un ejemplo dado por un millonario independiente que es un modelo de eficiencia. Su ritual no es supersticioso, pero es muy racional, un cómodo lugar para empezar. “Miro todo lo que me pasa de tres formas. Si puedo contestar una pregunta o resolver un problema en menos de dos minutos, lo hago de inmediato. Si la pregunta o el problema me toma más tiempo, entonces se va a dos cajas. La primera contiene lo que puedo resolver hoy o mañana. La segunda tiene todo lo demás, las cosas a largo plazo. Es un sistema simple, pero te asombraría lo bien que me ha servido a lo largo de los años.”


De hecho este pequeño ritual es muy brillante cuando pones atención a las opciones. Todos hemos tenido esos días en los que necesitamos hacer mil cosas. Lo primero puede ser una tarea que toma una hora o más, como pagar las cuentas del mes. Empiezas, pero justo a la mitad llega el correo. Hay una notificación de que te sobregiraste en tu tarjeta, lo cual es sorprendente y alarmante. Con ansiedad te enfocas en este problema justo cuando llegan los niños y dicen que tienen hambre. Mientras tratas de darles de comer, suena el teléfono y es tu amiga que quiere saber cuándo puede venir para platicar sobre la venta de pasteles para la caridad.


El ritual que sigue nuestro millonario amigo no resolverá el caos completo, pero veamos cómo se podría aplicar en este caso: No empiezas a pagar las cuentas porque toma demasiado tiempo. Las pones en la caja de cosas para hacer hoy o mañana. Preparar una botana para los niños toma alrededor de dos minutos, así que lo haces por adelantado. La noticia del banco tomará menos de cinco minutos en el teléfono, así que será lo siguiente. Cuando tu amiga llame para el acto de caridad, lo pondrás en la segunda caja, la de las cosas que necesitan más tiempo para planearse. No desperdicies el precioso tiempo de hoy, cuando no estás en el momento adecuado para encargarte de una actividad a largo plazo.


Gente muy exitosa ha descubierto tales rituales para ahorrar tiempo y trabajo. Los aplican cada día y entonces, se sienten más estables en sus frenéticas y ocupadas vidas. Aún mejor, disfrutan una calma interior al saber que las distracciones, caos y estrés no tienen el control. (Los sabios de la antigüedad lo tenían muy claro: La gente exitosa está alineada con su diseño de vida. El problema moderno es que ponemos nuestra atención primero a lo externo, mientras que los ancestros empezaban con el mundo interior.)


Incorporar rituales a tu vida es muy personal. Hay tres grandes áreas donde éstos pueden beneficiarte de manera maravillosa.




La primera es el tiempo y cómo lo manejas.
La segunda es la energía y cómo la gastas.
La tercera es la mente y cómo la organizas.





Un ritual útil mejora al menos una de estas tres cosas (y con suerte más de una). Cuando vas al mostrador del check-in en el aeropuerto, te formas, esperas turno y hablas con el agente hasta que te toca. Esto no parece ser un ritual para ti, pero hay países donde la gente no hace una fila, sino que se amontonan y se empujan para llegar hasta adelante (no mencionaré nombres, pero hemos estado atrapados en tales lugares).


El ritual de formarse ahorra tiempo, energía y mente. Se entiende que toma más tiempo y energía pelear tu lugar entre una muchedumbre que hacer una fila. Pero, ¿cómo ahorras en la mente? La respuesta es que no tienes que preocuparte por llegar hasta el mostrador, ni tener un plan anticipado para el caos, ni pensar en el riesgo de perder tu avión. Eso te lleva a gastar pensamiento y energía por estar reflexionando en todas las posibilidades.


Todos los rituales efectivos, con el tiempo te harán usar la mente de una manera mejor. Así que primero vamos a reflexionar sobre el tiempo y la energía.


Meta 1: Tiempo. A primera vista, el tiempo parece objetivo, un tictac de minutos y horas en el reloj. Pero también tiene una dimensión subjetiva. Cuando le preguntaron a Einstein qué significaba su teoría de la relatividad, donde el tiempo podía acelerarse o alentarse, hizo su famoso comentario: “el tiempo va rápido cuando estás con tu amor y más lento cuando estás en la silla del dentista”. En otras palabras, desde un punto de vista subjetivo, el tiempo puede arrastrarse o volar. Puede sentirse vacío y solitario o rico y agradable. La mayoría no somos muy conscientes de ello. En los sondeos, los padres dicen a los encuestadores que tienen menos y menos tiempo para su familia, para las múltiples tareas de su agenda. Pero cuando se usó un cronómetro, resultó que las familias tienen más tiempo libre para estar juntas que en el pasado, en promedio dos horas al día. El sentimiento subjetivo de estar con las multitudes, apurado y presionado desvía la atención de lo que dice el reloj.


La felicidad está asociada con cómo se organiza el tiempo. Por ejemplo, los psicólogos han encontrado que la gente más feliz es aquella que pasa al menos una o dos horas al día en contacto significativo con amigos y miembros de la familia, ya sea hablando de frente, escribiendo mensajes o correos, llamando por teléfono, etcétera. Lo más importante de todo es el tiempo humano.


Para evaluar cómo maximizas tu tiempo resuelve este cuestionario.


¿Cómo gastas tu tiempo?


Observa un día típico en las últimas dos semanas. ¿Cómo se aplican los siguientes diez enunciados en ti?
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En este pequeño e informal cuestionario, tener de 5 a 10 respuestas de “Casi siempre” es un buen puntaje. Uno muy bueno sería tener mínimo 7 “Casi siempre”. Pero mucha gente se encontrará con un resultado pobre, es decir 5 respuestas o más de “Casi nunca”. Si marcaste la mayoría “A veces” estás en una zona incierta.


Si estuvieras viviendo tu vida ideal, todas tus respuestas habrían sido “Casi siempre”, y creemos que esto es posible. Todo tu tiempo puede ser de calidad. Esto incluye espacios para descansar y meditar, cuando las cualidades que estás buscando son paz, calma y sabiduría interior. Los rituales que mejoran el uso del tiempo son muchos, como te mostraremos más adelante.


Las frases clave que aplican al tiempo son:




Manejar bien el tiempo.


Encontrar espacios para cada actividad. Alternar momentos de descanso y de acción.


Darle a cada intervalo de tiempo una recompensa


Dejar momentos para ti, para crecer y desarrollarte.





Meta 2: Energía. Cuando la gente piensa en tener más energía, empieza por el lado físico, por ejemplo, comer un desayuno saludable y dormir bien por la noche. Esto es importante, y hablando de forma médica, el hecho de que en Estados Unidos la mitad de la población adulta no duerma sus ocho horas completas por las noches es un problema. Pero para maximizar la energía el secreto es usar la mente. ¿Quién trabaja más fuerte: alguien que ama su trabajo o alguien que lo odia? ¿Cuándo estás más propenso a acelerar el paso: yendo a una fiesta o yendo a ver al contador?


Las respuestas son obvias. Buscar tus objetivos diarios (y los de largo alcance) necesita que uses mejor tu energía. Es un asunto de mente-cuerpo. Por ejemplo, la depresión se considera una enfermedad que hace que la persona se sienta triste y sin esperanza. Pero al mismo tiempo drena la energía. Los que la padecen se sienten exhaustos hasta el punto de que una tarea simple y cotidiana se vuelve imposible. En muchos casos son incapaces de lograr un descanso profundo o soñar (REM) en la noche y entonces despiertan sintiéndose fatigados en vez de repuestos.


El cerebro está involucrado en los niveles de energía de todos. Observa otra vez los obstáculos para el éxito y la plenitud que ya hemos mencionado por ahí: estrés, intrusiones diarias al azar, malos hábitos, ansiedad, inseguridad personal, falta de visión y de voluntad, incapacidad para asentarse, resistirse a los otros, distracciones y relaciones personales defectuosas. Todo esto consume tu energía y se concentra en la mente.


Por fortuna, hay conexiones mentales que puedes aprovechar para aumentar tu energía. Por ejemplo, los estudios han descubierto que los trabajadores incrementan su productividad si les dan un aumento de sueldo, pero la aumentarán más si les dan atención y aprecio (y el efecto durará más porque el aumento de sueldo se hace habitual después de unas semanas o meses). Un niño pequeño que se siente querido y valorado, por lo general estará motivado de por vida.


Así como el cuestionario del uso del tiempo, ahora te presentamos uno relacionado con la energía. Te dará una idea de cuántos reforzadores de la energía mental estás aprovechando. Verás que a lo largo del día, los mayores reforzadores son mentales (como hemos estado proponiendo).


Para evaluar lo anterior resuelve este cuestionario.


¿Cómo gastas tu energía?


Lee los siguientes diez enunciados y circula la respuesta que se aplique mejor a un día típico de las últimas dos semanas.
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En este pequeño e informal cuestionario, tener de 5 a 10 respuestas de “Casi siempre” es un buen puntaje. Uno muy bueno sería tener mínimo 7 “Casi siempre”. Pero mucha gente se encontrará con un resultado pobre, es decir, 5 respuestas o más de “Casi nunca”. Si marcaste la mayoría “A veces” estás en una zona incierta.


Si puedes realizar cada enunciado del cuestionario, incrementarás tu energía, desde ser entusiasta y optimista hasta establecer metas valiosas y cumplirlas. Lograr estos reforzadores es crucial. Además tienen el beneficio agregado de que incrementan la felicidad al mismo tiempo. Otro factor importante es administrar una fuente limitada de energía, ya que enfrentamos cada día con una cantidad finita de ésta.


Durante siglos, su consumo significaba un trabajo físico agotador que requería cada pizca de la energía biológica disponible. En 1900, a pesar de la invención del equipo motorizado de granja, 80 por ciento de las calorías quemadas en el trabajo de campo provenía de los músculos humanos. Hoy la situación está al revés. La energía mental va primero. Ésta no se mide en calorías (aunque pensar sí las gasta). En lugar de tener una fuerza debilitada por demandas físicas (como estar en la cosecha antes de una tormenta inminente) la gente moderna vive dentro de límites flexibles. Pueden organizar cómo consumir su energía, pero esto presenta sus propios problemas. La inercia, la desorganización, el frenético cumplir con las fechas límites, traer trabajo de la oficina a la casa y otras formas de desperdiciar esta fuerza vital, piden a gritos un sistema mejor.


Los rituales que se concentran en la energía son herramientas poderosas y todas las personas exitosas han aprendido a usarlos. Sus días incluyen algunos puntos clave para maximizarla y hábitos establecidos que aseguran la atención a cada uno. Los siguientes son algunos de los más importantes (como te mostraremos a través del libro):




Minimizar el trabajo aburrido y rutinario.


Dejar tiempo para descansar y reponer la energía.


Alejar la energía que debilita.


Darle al trabajo un significado personal.


Evitar estar exhausto.


Mantener la alerta mental.





Meta 3: Mente. Además del tiempo y la energía, hay otra área en la que los rituales pueden ayudarte: el pensamiento. Usamos este término para cubrir toda la actividad mental. Cualquier cosa que entre a tu cerebro puede contribuir al éxito, pero de igual forma puede perjudicarlo. Desde la era de los expertos en eficiencia, quienes empezaron a estudiar el trabajo de los hábitos hace más de 80 años, el objetivo ha sido la productividad, la cual se puede medir de forma objetiva. Pero el pensamiento es interno, privado y subjetivo. Sólo tú puedes medir la experiencia que tienes dentro. Un acercamiento casual al mundo interior de alguien, que es como la mayoría de la gente se acerca, hace de la vida un sufrimiento. Hablamos desde la dolorosa experiencia personal. Uno de los autores, Janet, tuvo una infancia difícil, lo cual ofrece pocas esperanzas para los proyectos más felices. En la época de la adolescencia, abusaron de ella físicamente, llegó a estar muy metida en drogas y vivió un tiempo con el líder de los Oakland Hells Angels (Ángeles del Infierno de Okland). Su vida juvenil estuvo fuera de control. En una existencia donde una vez se tomó treinta y seis tabletas de LSD al mismo tiempo, se aferraba a la vida con las uñas.


El punto crítico para Janet llegó de una fuente inesperada. En medio del caos aprendió a meditar. Fue un giro de 180 grados en su estilo de vida. El tipo de meditación que aprendió, TM o Transcendental Meditation (meditación trascendental), se ha vuelto muy popular. No es religioso, se concentra en la conciencia y no en Dios. Tenía razones para preocuparse de que esta actividad no fuera para ella, debido a su historial de abuso de drogas y a los retos emocionales que enfrentó. Pero se tranquilizó y desde la primera vez que la practicó hubo una diferencia. Experimentó un viaje interior a una parte de su mente más profunda, calmada y coherente. Podía sentir cómo disminuían sus niveles de estrés. Tuvo resultados tan notorios, que el enorme contraste entre una vida y otra fue indiscutible. A Janet la meditación la salvó. Lo que empezó como una puerta de salida se convirtió en una exploración para toda su existencia. Este libro es sólo un fruto de su viaje.


La revelación más importante que la vida te puede ofrecer es descubrir que tu mente se puede transformar. Un pensamiento coherente significa una bodega en la que todo es inventariado de forma correcta, sin esfuerzo y de manera espontánea. Ahí nada se pierde o se cambia de lugar y el sistema de etiquetado es tan fácil que cualquier objeto se puede sacar de manera instantánea. Ésta puede ser la imagen de tu mundo interior. Cuando es así, tienes tiempo para dedicarlo a la visión personal de lo que tu vida debería ser. Tu mente tendría que ser tu mejor amiga y tu apoyo más fuerte. El siguiente cuestionario te dirá qué tan cerca estás de ese ideal.


Para evaluar cómo maximizas tus procesos mentales resuélvelo.


¿Qué tan bien te trata tu mente?


Lee los siguientes diez enunciados y circula la respuesta que se aplique mejor a un día típico en las últimas dos semanas.
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En este pequeño e informal cuestionario, tener de 5 a 10 respuestas de “Casi siempre” es un buen puntaje. Uno muy bueno sería tener mínimo 7 “Casi siempre”. Pero mucha gente se encontrará con un resultado pobre, es decir, 5 respuestas o más de “Casi nunca”. Si marcaste la mayoría “A veces” estás en una zona incierta.


Janet se puede considerar una prueba viviente de que es posible mejorar de forma dramática la autoclasificación de una persona en todos estos puntos. Comparada con ella misma cuando era una adolescente, y hubiera marcado muchas respuestas con un “Casi nunca”, hoy descubre que la mayor parte del tiempo contesta cada enunciado con “Casi siempre”. El ideal de convertir los pensamientos en tus mejores amigos está al alcance de tu mano, como te mostraremos en los siguientes capítulos.
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Casi siempre A veces Casi nunca

Disfruto mi trabajo.

Me siento apreciado por lo
que hago.

Me siento respetado y
valorado en mi ocupacién.

Todos los dias voy a trabajar
descansado y alerta.

Termino mi jornada en buen
estado fisico. A veces hasta
me siento energizado.

Me siento tan seguro sobre
mi economia que no es una
fuente de preocupacion.
Me relaciono bien con la
gente que trabajo o veo

todos los dias.

Me siento entusiasta y
optimista.

Establezco metas significa-
tivas y las cumplo.

Me considero exitoso.

TOTAL
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En general tengo pensamientos y
sentimientos positivos.

No soy pesimista o depresivo.

Estoy conectado con mi mente, no
preocupado, ni desconectado.

Me siento libre al expresarme con
los demis.

Tengo impulsos creativos y
puedo seguirlos.

Mis recuerdos me gustan aunque
no todos sean felices.

Anticipo el futuro con esperanza
y buenas expectativas.

Me siento bien y seguro, no
ansioso o inseguro.

Soy tolerante con los demds y con
sus puntos de vista.

Con facilidad puedo acceder al ni-
vel calmado y pacifico de mi mente.
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Tengo el tiempo suficiente
para terminar todo mi trabajo.

No me estresan las fechas
limites.

Siento que tengo mi agenda
bajo control.

Dejo algo de tiempo libre para
relajarme y descansar.

Tomo respiros entre las partes
ocupadas de mi agenda.

Dejo un poco de tiempo para
reflexionar o meditar.

Tengo tiempo para jugar.

Hay tiempo para
mantenerme en contacto
con los amigos y la familia.

Tengo al menos una
actividad que cumple con

mis metas a largo plazo.

Hago algo por mi desarrollo
personal.
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