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      Para Kenna, un ángel en la Tierra que me enseñó lo que es en realidad el amor incondicional y cómo puede cambiar el mundo
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      INTRODUCCIÓN


      Lo que descubrirás en este libro y cómo aprovechar al máximo su lectura


      Este libro fue escrito para ayudarte a encontrar todo lo que has estado buscando y las respuestas a todas las preguntas que has tenido a lo largo de tu vida. Comprendo que es una afirmación muy atrevida, pero en breve verás por qué tengo total confianza al decir esto.


      Lo que sé que es verdad en lo más profundo de mi alma es que, después de leer este libro, no serás la misma persona de antes. La única constante es el cambio. El crecimiento es un proceso inevitable de la vida y será imposible que no cambies tras su lectura.


      No podemos cambiar aquello de lo que no somos conscientes, y una vez que lo somos, no nos queda más que cambiar.


      SHERYL SANDBERG


      Sin importar quién eres, de dónde vienes, cuáles son tus orígenes, lo que has hecho y lo que no, tu situación socioeconómica, si eres marciano o no, puedes encontrar paz total, amor incondicional, plenitud y alegría en abundancia en tu vida. Te prometo que no eres la excepción, aunque pueda parecerlo. El amor no conoce fronteras. Una mente abierta y un corazón dispuesto son todo lo que necesitas para recibir todas las respuestas que has estado buscando.


      Y sí, hay implicaciones muy prácticas, y otras cosas derivadas de la comprensión de lo que encierra este libro, que muchos de mis clientes de coaching han experimentado, tales como aumento de 2 a 5 veces en sus ingresos, crecimiento exponencial de sus negocios, relaciones más profundas y armoniosas, superación de adicciones de toda la vida, desaparición espontánea de hábitos destructivos, una mejora en su salud, vitalidad y la energía en general. Para muchas de las personas que entienden los principios de este libro, este tipo de milagros ocurre todos los días. Y esto es solo la punta del iceberg. Si me limitara a enumerar algunas de las mejoras y resultados que la gente ha obtenido gracias a este conocimiento, más de la mitad de este libro serían historias de milagros que suceden a diario.


      Me resisto a mencionar alguno de estos resultados “externos” porque no es el objetivo de este libro. Estas manifestaciones físicas son el subproducto de la comprensión interna de cómo funcionan nuestras experiencias vitales. En realidad, deseamos estos resultados externos, como el dinero y la importancia, porque queremos experimentar ciertos sentimientos en nuestro interior, como el amor, la alegría, la paz y la plenitud. Lo que queremos en nuestra vida es ese sentimiento, no las cosas físicas, pero la trampa está en que creemos que las cosas físicas nos darán esos sentimientos. El secreto está en el sentimiento.


      Este libro te ayudará a entender cómo encontrar la verdad que ya conoces en tu interior y descubrir esos sentimientos que has estado buscando toda tu vida.


      Ahora vamos a abordar la guía de cómo leer este libro.


      No leas este libro en busca de información, léelo en busca de lucidez. La lucidez (o sabiduría) solo puede encontrarse en el interior. Para encontrar todo lo que buscas en la vida, debes mirar dentro de ti y descubrir la sabiduría que ya existe en tu interior. Todas las respuestas están en lo más profundo de tu alma. Este libro no es más que una guía para ayudarte a buscar en el lugar adecuado. Admiro de verdad a quien aún tiene la esperanza de encontrar lo que busca allá afuera. Esto significa que tienes esperanza. Sin esperanza, no tenemos nada, así que el hecho de que estés aquí, leyendo esto ahora, es un testimonio de tu fe, valor y fortaleza. Sé con absoluta certeza que encontrarás lo que buscas si continúas por el camino que llevas con la esperanza que tienes en tu corazón.


      Quiero aclarar que este libro no es el único que contiene la verdad. La verdad está en todos y en todo. Hay que mirar más allá de la forma (lo físico) para ver y experimentarla (lo espiritual). Las palabras de este libro no son la verdad. Apuntan ­HACIA ella. Mira más allá de las palabras para ver la verdad por ti mismo. La verdad no se puede intelectualizar, solo se puede experimentar. La verdad reside en un sentimiento, por eso no puede expresarse en palabras.


      Si quieres encontrar la verdad, mira más allá de las palabras, y busca el sentimiento.


      Muchos de los que descubren la verdad describen un sentimiento de paz absoluta, amor incondicional y una alegría desbordante. También lo describen como un sentimiento muy familiar y desconocido. Es como si por fin estuvieras en casa. Busca ese sentimiento y todo te será revelado. En este libro no diré nada que no sepas ya en el fondo de tu alma. Esta es la razón por la que, cuando experimentes la verdad, será un sentimiento desconocido aunque familiar.


      No intentes utilizar tu intelecto para entenderla, no lo conseguirás. En cuanto lo intelectualices, lo habrás perdido. La verdad no viene de memorizar una frase o dos. Un niño puede hacerlo, pero no la entenderá. La verdad viene en forma de sentimiento. De ella, surgirán la sabiduría y la verdad que buscas, que te harán libre. Al fin de cuentas, eso es lo que todos bus­camos, ¿no?


      Lo que te voy a revelar en este libro parecerá sencillo. Parecerá casi demasiado simple, y tu cerebro (ego) tratará de luchar contra ello o intentará hacerlo más complejo. Pensará que no puede ser tan sencillo. Cuando llegue ese momento, quiero que recuerdes que la verdad siempre es simple. Lo que es complejo siempre puede descomponerse en sus componentes más pequeños. La verdad no puede descomponerse en componentes más pequeños, hecho que la convierte en verdad. Por eso la verdad es siempre simple. Si quieres encontrar la verdad, busca la simplicidad.


      Acércate a este libro con una mente abierta y un corazón colmado de intención pura por conocer la verdad y recibirás todo lo que has estado buscando.


      Antes de continuar, quiero dedicar un momento a expresarte mi más profunda gratitud por estar aquí y compartirme tu tiempo y tu atención. Esas son algunas de las fuerzas vitales más valiosas que puedes ofrecer a otro, así que te agradezco este regalo que también es para ti. Nunca olvides tu propia divinidad porque solo a través de nuestra divinidad tenemos nuestra humanidad.


      Con amor y luz,


      Joseph

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1


      El viaje hacia la raíz del sufrimiento


      A la gente le cuesta desprenderse de su sufrimiento. Por miedo a lo desconocido, prefieren el sufrimiento que les es familiar.


      THICH NHAT HANH


      Al hablar de sufrimiento, es necesario hacer una distinción. Cuando hablo de sufrimiento en este libro, me refiero al sufrimiento psicológico y emocional. Hay una forma para que, pase lo que pase en tu vida, no tengas que sufrir emocional y psicológicamente.


      No estoy diciendo que todo lo que nos pasa esté en nuestra cabeza o que es inventado. A la gente le ocurren cosas terribles y desafortunadas todos los días. Lo que digo es que, aunque experimentamos mucho dolor en nuestra vida, el sufrimiento es opcional. En otras palabras, el dolor es inevitable, pero depende de nosotros cómo reaccionemos ante los acontecimientos y las circunstancias que nos suceden, y eso determinará si sufrimos o no.


      Los budistas dicen que cada vez que experimentamos un acontecimiento negativo en nuestra vida, dos flechas vuelan hacia nosotros. Ser alcanzado físicamente por una flecha es doloroso. Ser alcanzado por una segunda flecha emocional es aún más doloroso (sufrimiento).


      Buda lo explicó así: “En la vida, no siempre podemos controlar la primera flecha. Sin embargo, la segunda flecha es nuestra reacción a la primera. La segunda flecha es opcional”.


      Hace algunos años, cuando escuché por primera vez esta cita de Buda, me quedé perplejo porque, aunque entendía lo que quería decir, no sabía cómo podía aplicarla a mi vida. Si a alguien le dieran a elegir entre sufrir y no sufrir, no creo que nadie en su sano juicio eligiera sufrir.


      ¿Cómo puedo elegir no sufrir? Si fuera tan fácil, creo que ya nadie sufriría. No fue hasta años más tarde, cuando comprendí mejor de dónde venía el sufrimiento, que fui capaz de detenerlo desde su origen.


      Cuando comencé mi viaje de crecimiento personal, me topé con un sinfín de enseñanzas, estudios y métodos diferentes para ayudar a las personas a superar sus problemas. Leí docenas, si no es que cientos de libros, estudié psicología, recurrí a terapeutas, escuché a muchos líderes de ideas distintas, intenté modificar mis hábitos, levantarme a las cuatro de la mañana, cambiar mi dieta, ser más estructurado y disciplinado, trabajar con la sombra, estudiar los tipos de personalidad, meditar a diario, ir a retiros espirituales, seguir a maestros espirituales e investigar sobre distintas religiones antiguas.


      Lo que sea que se te ocurra, es probable que yo lo haya probado. Estaba desesperado por encontrar una respuesta porque quería saber cómo dejar de sufrir en mi propia vida y ayudar a los demás a hacer lo mismo. Aunque algunas de estas cosas me ayudaron a mejorar, no detuvieron mi sufrimiento. Seguía sintiéndome en extremo ansioso, temeroso, insatisfecho, irritado, enojado, frustrado y pesado todos los días. Incluso después de hacer todo lo que hice, seguía sin descubrir la respuesta y, si he de ser sincero, estaba aún más perdido que antes de iniciar esta búsqueda.


      Sentía que no tenía propósito, esperanza ni dirección. Ya no sabía qué hacer, dónde buscar o con quién hablar. No fue hasta que estaba en mis peores momentos cuando un rayo de esperanza empezó a guiarme hacia la luz.


      De pronto, tras años y años de búsqueda, me topé con uno de mis primeros mentores, quien me enseñó a convertirme en coach y me reveló la respuesta de cómo podía aliviar mi propio sufrimiento.


      La respuesta que descubrí estaba en comprender cómo funciona nuestra mente y cómo se crea la experiencia humana.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 2


      La raíz de todo sufrimiento


      Quien mira a su alrededor es inteligente, quien mira en su interior es sabio.


      MATSHONA DHLIWAYO


      Vivimos en un mundo de pensamiento, no de realidad. Sydney Banks dijo una vez: “El pensamiento no es la realidad; sin embargo, es a través del pensamiento como se crean nuestras realidades”. Todos vivimos a través de nuestra propia percepción del mundo, que es muy distinta de la de la persona que está a nuestro lado. Un ejemplo de esto es que puedes estar sentado en una cafetería sufriendo la crisis de los 20, completamente estresado por no saber qué estás haciendo con tu vida cuando parece que todo el mundo sí lo sabe, mientras que la persona que está a tu lado disfruta feliz de su bebida recién hecha y observa con toda tranquilidad a la gente. Ambos están exactamente en la misma cafetería, oliendo el mismo aroma, rodeados de los mismos desconocidos, pero el mundo no podría ser más diferente para los dos. Muchos de nosotros pasamos por los mismos acontecimientos o nos encontramos en situaciones similares en el mismo lugar y al mismo tiempo, pero experimentamos el mundo de manera completamente distinta.


      He aquí otro ejemplo de cómo vivimos en un mundo de pensamiento y no de realidad. Si te acercas a 100 personas diferentes y les preguntas qué significa el dinero para ellas, ¿cuántas respuestas diferentes crees que obtendrás? ¡Cerca de 100 respuestas diferentes!


      El dinero es técnicamente lo mismo, pero significa algo diferente para cada persona. El dinero puede significar tiempo, libertad, oportunidad, seguridad, tranquilidad, o puede significar maldad, codicia y la razón por la que la gente comete delitos. Por ahora, no voy a entrar en cuál es la correcta o la incorrecta (una pista: no hay respuesta correcta o incorrecta, pero eso lo dejo para otro capítulo).


      Otro ejemplo de este concepto es el siguiente: si encuestamos a 100 personas diferentes y les preguntamos qué piensan de nuestro actual presidente, ¿cuántas respuestas diferentes obtendremos?


      Aunque estemos hablando exactamente de la misma persona, obtendremos 100 respuestas diferentes porque la mayoría de la gente vive en sus propios pensamientos y percepciones del mundo. El significado (producto del acto de pensar) que le damos a un acontecimiento es lo que determina cómo nos sentimos en última instancia. Ese significado o producto del acto de pensar es el filtro a través del cual vemos la vida a partir de ese momento. Por eso, vivimos a través de una percepción de la realidad, no en la realidad misma. La realidad es que el suceso ocurrió, sin que se piense al respecto, sin ningún significado o interpretación.


      Cualquier significado o producto del acto de pensar que demos al acontecimiento depende de nosotros y así es como se crea nuestra percepción de la realidad. Así es como se crea nuestra experiencia de la vida desde dentro hacia fuera.


      No se trata de los acontecimientos que suceden en nuestra vida, sino de nuestra interpretación de ellos, lo que nos hace sentir bien o mal por algo. Por eso, los habitantes del tercer mundo pueden ser más felices que los del primer mundo y los del primer mundo pueden ser más desgraciados que los del tercer mundo.


      Nuestros sentimientos no proceden de acontecimientos externos, sino de lo que nosotros pensamos sobre los acontecimientos. Por tanto, solo podemos sentir lo que pensamos.


      Digamos hipotéticamente que odias tu trabajo y que te causa una enorme cantidad de estrés, ansiedad y frustración. Te duele incluso poner un pie en el edificio donde trabajas y solo pensar en tu trabajo te pone furioso. Cuando piensas en tu trabajo, estás sentado en el sofá con tu familia viendo juntos un programa de televisión, pero echas humo solo de recordarlo. Todos la pasan bien, menos tú.


      En este momento, los demás miembros de tu familia están teniendo una experiencia de la vida diferente a la tuya, aunque esté ocurriendo lo mismo. El mero hecho de pensar en el trabajo crea una percepción por completo distinta de la realidad, aunque no estés físicamente en él.


      Si fuera cierto que los acontecimientos externos hacen que nos sintamos como nos sentimos por dentro, deberías estar feliz siempre que estás en el sofá de tu casa viendo un programa de televisión divertido con tu familia, pero no es así.


      Puede que estés diciendo que solo te sientes así porque un acontecimiento externo (tu trabajo) te está provocando estrés y ansiedad. Entonces, te pregunto: ¿es cien por ciento cierto que todas las personas sienten exactamente lo mismo por el trabajo que desempeñan?


      Dos personas diferentes pueden estar haciendo exactamente el mismo trabajo, pero tendrán experiencias por completo distintas. Para una persona puede ser una experiencia increíble y el trabajo de sus sueños, pero para otra puede ser la peor pesadilla y un infierno. La única diferencia entre una persona y otra es cómo piensa sobre su trabajo, lo cual determina cómo se siente en última instancia.


      Ahora volvamos al escenario original en el que hipotéticamente odias tu trabajo. ¿Recuerdas cuánto estrés, ansiedad y frustración te causa pensar en ello?


      Hagamos un rápido experimento mental planteando la siguiente pregunta:


      ¿Quién serías si no pensaras que odias tu trabajo?


      Tómate un minuto para ver qué surge en tu interior y no sigas adelante hasta que lo hagas.


      Si no lo piensas demasiado y realmente dejas que las respuestas surjan de tu interior, sin esa percepción, lo más probable es que te sientas y estés feliz, en paz, libre y ligero.


      Sin nuestra habitual manera de pensar sobre un determinado acontecimiento o cosa, nuestra experiencia de este cambia por completo. Así es como vivimos en un mundo de lo que pensamos, no de realidad, y así es como nuestra percepción de la realidad se crea desde dentro hacia fuera, cuando pensamos. Con esta nueva comprensión, acabas de descubrir la causa de todo nuestro sufrimiento psicológico…


      La raíz de nuestro sufrimiento es pensar.


      Ahora bien, antes de que avientes el libro al otro lado de la habitación y le prendas fuego, quiero aclarar que no estoy diciendo que todo esté en nuestra cabeza y que no sea real. Nuestra percepción de la realidad es muy real. Sentimos lo que pensamos y nuestros sentimientos son reales. Eso es innegable. Sin embargo, nuestra percepción nos parecerá una realidad inevitable e inmutable hasta que empecemos a ver cómo se crea nuestra realidad. Si sabemos que solo podemos sentir lo que pensamos, entonces sabremos que podemos cambiar nuestros sentimientos cambiando nuestra forma de pensar. Así, podemos cambiar nuestra experiencia de la vida sabiendo que proviene del hecho de que pensamos. Y si eso es cierto, entonces siempre estamos a un solo pensamiento de experimentar algo diferente y transformar nuestra vida entera en cualquier momento, a través de un estado de no pensar.


      En resumen, en el momento en que dejamos de pensar comienza nuestra felicidad.


      
        * * *


        UN JOVEN MONJE Y LA BARCA VACÍA 
 (un cuento zen sobre cómo pensar es la causa de nuestro propio sufrimiento)


        Hace mucho tiempo, un monje zen, todavía joven, vivía en un pequeño monasterio situado en un bosque cerca de un pequeño lago. El monasterio estaba ocupado por unos cuantos monjes que ya eran mayores, mientras que el resto eran recién llegados y aún tenían mucho que aprender. Los monjes tenían muchas obligaciones en el monasterio, pero una de las más importantes era su rutina diaria, la cual consistía en sentarse, cerrar los ojos y meditar en silencio durante horas.


        Después de cada meditación, tenían que informarle sus avances a su mentor. Al joven monje le costaba mantenerse concentrado durante su práctica de meditación por diversos motivos, lo cual le enfurecía. Después de que el joven monje le informara a su mentor su progreso, o mejor dicho, su falta de progreso, el viejo monje le hizo una pregunta sencilla que contenía una lección oculta: “¿Sabes qué es lo que realmente te enoja?”. El joven monje respondió: “Bueno, por lo general, en cuanto cierro los ojos y empiezo a meditar, alguien se mueve y no puedo concentrarme. Me perturba que alguien me moleste, aunque sepa que estoy meditando. ¿Por qué no son más considerados? Y luego, cuando vuelvo a cerrar los ojos e intento concentrarme, un gato o algún animalillo pasa y me interrumpe de nuevo. Ya a esas alturas, hasta que el viento sople y las ramas de los árboles hagan ruido me enoja. Por si fuera poco, los pájaros no paran de piar y no consigo encontrar paz en este lugar”.


        El viejo monje se limitó a señalar a su alumno: “Veo que con cada interrupción te enojas más. Esto es exactamente lo contrario de lo que constituye el objetivo de tu tarea al meditar. Deberías identificar la manera de no enfadarte con la gente, o los animales, o cualquier otra cosa a tu alrededor que te moleste durante tu práctica”. Después de su encuentro, el joven monje salió del monasterio y buscó un sitio más calmado donde poder meditar tranquilamente. Halló el lugar indicado a la orilla del lago cercano. Llevó su tapete, se sentó y empezó a meditar. Pero pronto una parvada chapoteó en el lago cerca de donde el monje meditaba. Al oír el ruido, el monje abrió los ojos para ver qué pasaba.


        Aunque la orilla del lago era más tranquila que el monasterio, seguía habiendo cosas que perturbaban su paz y se enojó de nuevo. A pesar de que no encontraba la paz que buscaba, siguió yendo al lago. Entonces, un día el monje vio una barca amarrada al extremo de un pequeño embarcadero, y en ese momento se le ocurrió una idea: ¿Por qué no tomo la barca, remo hasta el centro del lago y medito allí? En medio del lago no habrá nada que me perturbe. Remó hasta el centro del lago y se puso a meditar.
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