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Namasté


Este es un saludo que se usa en algunos países de Asia y que tiene un profundo significado:





“Honro ese lugar en ti donde reside el Universo.


Honro ese lugar de luz, integridad, sabiduría y paz.


Cuando estás en ese lugar en ti, y estoy
en ese lugar en mí, somos uno.”














DESCONECTADO
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Sé lo que es estar desconectada. De hecho, gran parte de mi vida lo estuve, y con frecuencia todavía lo estoy. La única y enorme ganancia que el tiempo me ha dado es que ahora me doy cuenta.


La sensación de estar desconectado es algo que en la pubertad o adolescencia no sabemos poner en palabras, es muy dolorosa. Por eso, en esa etapa le damos escape a través de la rebeldía, del aislamiento, de la sobrerreacción a un estímulo, o de la búsqueda de pertenencia a cualquier banda, grupo social o ideológico que nos abra la puerta.


Posteriormente, al crecer, crees que esa sensación de vacío, ese anhelo de algo, que no sabes bien qué es, desaparecerá automáticamente. La sorpresa es que cuando cumplimos 18, 25, 35 o 40 años, el hueco persiste y no logramos superar esa sensación, a pesar de que el mundo de la mercadotecnia y la publicidad nos seduce con promesas atractivas de bienestar, de éxito, estatus y demás —las que compramos sin cuestionarlas.


Durante estas etapas, la mente —o el ego— nos trata de distraer y hacernos creer que nuestra vida “está bien”. Pero, cuando llega la crisis de la mitad de la vida, la invitación a evaluarnos, a tomar el pulso de nuestros días, se hace ineludible y aterriza sin haberlo solicitado. Llega pisando fuerte a través de pequeñas pérdidas o de otras más fuertes, como la pérdida de un ser querido, un desamor, una ruptura, una enfermedad; o bien, entra de puntitas a través del amor, el arte y la belleza. El ofrecimiento siempre llega; la decisión de darle o no un espacio al alma es nuestra. Mientras tanto, el ego nos tira de la ropa y nos aconseja hacernos de oídos sordos.


Una vez que somos conscientes de ello y nos decidimos a emprender el camino del autoconocimiento, puede suceder que los primeros descensos al fondo de uno mismo sean incómodos y poco hospitalarios. “No está en nosotros decidir qué aprender, sólo decidir si lo hacemos desde el dolor o desde el amor”, como se dice en Un Curso de Milagros. [*] Conectarte con tu verdadero ser duele. Duele porque la ligereza es más cómoda —en apariencia. Sin embargo, lo curioso es que no hay paso atrás. Una vez que pones un pie adentro de ese nuevo espacio, algo te invita a regresar a él, a quedarte y no dejarlo.


Es entonces, y sólo entonces, cuando se evidencia que no estabas tan “bien” como creías; desde este nuevo terreno, todo toma mayor sentido. A partir de la reflexión sobre tu estancia en este mundo, el porqué de tu vida, tus relaciones, tu familia, el trabajo, toman otra perspectiva y otro fondo; es tu mirada la que cambia.


Así es como comienza el largo peregrinaje cuya meta es tu centro, y tu centro es el lugar en el que recuperas el ritmo, te sientes “en casa” más allá de lo que cualquier espacio exterior te pueda ofrecer. Llegar a él requiere de la decisión de seguir adelante a pesar del autosabotaje.


En general, la vía para acceder a tu centro es establecer tus prioridades, sobre todo en el aspecto espiritual; sin embargo, cuesta mucho repriorizar y darnos un espacio cuando vivimos en un mundo acelerado. De ahí la desconexión, pues nos encontramos en un paradigma inconsciente entre hacer y ser. Cuando se trata de hacer, el ego se viste de gala y nos felicita. Sin embargo, cuando se trata de ser, sentimos que dejarnos ir es una pérdida de tiempo. Esto sucede hasta en los días libres. La culpa nos invade con pensamientos del tipo: “Hoy no hice nada útil”, y surge la urgencia de llenar los espacios. Así nuestra mentalidad no es cualitativa, sino cuantitativa.


Llega el momento en que, automatizados, repetimos lo que nos toca hacer, hasta que un día nos preguntamos: “¿De todo lo que hice, qué hice con calidad? ¿Me sentí en paz cuando lo hacía?” Y con ello, al paso de los años, se presenta la inexorable reflexión: “¿Qué hice con mi vida? ¿En algún momento me conecté con lo que yo quería o me conecté con la opinión colectiva, sujeta a las modas?”


Es en ese momento cuando te cae el veinte, como piedra en la cabeza, de que para sentirte pleno sólo tienes que conectarte con el Ser.














INTRODUCCIÓN
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L a vida está hecha de momentos que se alinean uno tras otro para formar nuestra historia. Algunos pasan desapercibidos, otros, a pesar de ser insignificantes, permanecen para siempre, como el que a continuación te narro.





Caminas por la calle junto a otros transeúntes que tienen la mirada ausente como tú, cada quien se encuentra en su propio mundo de quehaceres y pendientes. Sin embargo, por un instante, la mirada de otro se encuentra con la tuya y, de manera misteriosa, algo de ella te penetra y te toca; inmediatamente sabes que la otra persona experimentó lo mismo. Ese instante se convierte en una eternidad. Después cada quien sigue su rumbo, pero en el cuerpo y en el alma permanece esa sensación que nutre el hecho de haberse conectado. ¿Lo has vivido?





Sabemos que el mundo de hoy nos soborna y seduce de manera constante, todos experimentamos lo cautivador y persistente que son sus herramientas para mantener cada célula de nuestro cuerpo enganchada a un mundo exterior. Nuestra mente concentrada a medias salta de asunto en asunto, de pantalla en pantalla y de cita en cita. El celular interrumpe momentos sagrados, importantes con tu pareja, tus hijos o amigos. Constantemente nos invaden pensamientos como: “Estoy aquí pero quiero estar allá.” Así, presos de la velocidad inalcanzable y desconectados de nosotros mismos, hacemos dos o más actividades al mismo tiempo y sentimos el impulso continuo de actuar sin freno.


Nos alimentamos de fast food y de small talk: mucho bla bla bla y poca conversación; nos mal nutrimos con relaciones poco profundas y desechables después de todo, pues a un “amigo” en Facebook o en Twitter —a quien por la mañana saludamos antes que a quien tenemos al lado— también es muy fácil “desaparecerlo” con un unfollow cuando ya no queremos saber nada más de él. Pero, ¿esto nos da el sentido de una verdadera conexión? Ciertamente, no.


Lo peor es que ni cuenta nos damos, sólo transitamos una especie de planeta zombi que nos acelera, nos genera desasosiego, ansiedad y evidente estrés. Mientras tanto, seguramente, si nuestro Ser interior pudiera hablar, nos diría: “Si en realidad quieres encontrar esa paz, esa serenidad y esa felicidad que equivocadamente buscas en el exterior, la solución es muy sencilla y sólo requiere disposición y tiempo: conéctate. Conéctate con cualquiera de los tres planos: contigo mismo, con los demás o con el Universo.”


Pocas cosas agravan más cualquier tipo de mal que la soledad, el aislamiento físico, emocional o espiritual. De hecho, la necesidad de sentirnos valorados y amados es tal, que cuando nos sentimos “desconectados” es muy doloroso. Las consecuencias son el miedo, la inseguridad, el sabotaje y la depresión. Es así que viene la enfermedad, el impulso de herir al otro, la anestesia de las emociones, las adicciones, etcétera. Si no es así, ¿por qué crece el consumo de antidepresivos, tranquilizantes y terapias?


El ser de hoy tiene más conocimientos, oportunidades y experiencias que en cualquier época de la historia. ¿Podríamos decir que somos más armónicos o felices? No. ¿Por qué no es así?


Para darnos cuenta de hasta dónde nos puede conducir esa forma de vida desconectada, basta con ver las siguientes estadísticas:




• En el mundo, tres mil personas a diario se suicidan y 20 lo intentan. [Fuente: OMS.]


• En el mundo, 121 millones de personas sufren depresión. [Fuente: OMS.]


• Entre 2007 y 2010, los niveles de violencia en 120 países se incrementaron 62 por ciento. [Fuente: ONU.]


• En México, una de cada tres parejas se divorcia. [Fuente: INEGI.]


• Las adicciones, en general, y las horas de trabajo van en aumento debido a la necesidad de sustancias y estímulos para mejorar el rendimiento, reforzar la autoestima con materiales pasajeros reconfortantes y por la gran importancia que se da a la apariencia.








Las estadísticas pueden parecer ajenas cuando se refieren a “otros mundos”, a “otras personas”, pero la perspectiva cambia por completo cuando tocan nuestro mundo, nuestro pequeño entorno familiar o cuando nos rozan la piel. Los retos que enfrentamos hoy no requieren de más tecnología ni de más bienes materiales, requieren de mayor conciencia.


El anhelo más profundo
del ser humano
es sentirse valorado





Cuando te conectas de corazón con la persona que tienes junto a ti, se crea una energía que surge de sentirte visto, escuchado o valorado al dar y recibir sin juicios. Hombres y mujeres, adultos y niños lo necesitamos por igual. Esa necesidad básica de sentirnos aceptados, de pertenecer y de sabernos valiosos, aunque sea por un instante, es un alimento para la vida, es nuestra naturaleza.


Desde que el bebé nace busca esa conexión física, emocional, espiritual e intelectual con el otro. Esa búsqueda instintiva durará para siempre, como demuestra la neurociencia. El bienestar que produce la conexión, por breve que sea, es lo que nos inspira a desear conectarnos de nuevo.


Es por eso que conectarte contigo mismo, con el otro o con un poder superior es lo único que en verdad nutre, fortalece, logra hacernos sentir bien, en armonía, con sentido, sin importar lo que suceda.


Además, al conectarte te darás cuenta de algo que para mí fue muy valioso descubrir y que me motivó a escribir este libro: cuando te conectas no hay problema que no tenga alivio o solución; descubres una mayor conexión con tu propia esencia, con ese amor que da sabiduría, serenidad, alegría y sentido a tu vida.


Al meditar al respecto, encontré que hay tres planos fundamentales con los que podemos conectarnos. Cada uno de ellos incide en nuestra vida de manera importante, por lo que identificarlos puede ser de mucha ayuda.


LOS TRES PLANOS


Conéctate contigo mismo


La naturaleza de esta conexión es muy íntima; no depende de los demás o de cómo te hagan sentir, sino que proyecta en cómo te relacionas con las personas. Por lo tanto, antes de conectarte con el otro es importante conectarte contigo mismo. Es más, pretender una cosa sin la otra es imposible. Conectarte contigo consiste en hacerlo con la belleza de tu imperfección, con tus prioridades, con tu derecho a ser feliz, con lo que sientes, con tus miedos, con lo que te hace sentir bien, con lo que te apasiona y con tus propias carencias. Amarte a ti mismo significa aprender a confiar en ti, a tratarte con respeto, a ser bondadoso y cariñoso contigo mismo; también es callar esa vocecita que te dice al oído: “No eres lo suficiente…”, y no permitir que te hable mal.


Una vez que tienes un mapeo honesto de lo anterior y que has intentado a conciencia aceptarte como la persona valiosa y perfecta que ya eres en tu interior, es que puedes ofrecer tu ser más auténtico y dar el segundo paso: conectarte con los demás.





Conéctate con los demás


Te invito, querido lector, a cerrar los ojos, visualizar a otra persona e imaginar que de tu corazón sale un rayo de luz. Te darás cuenta de que de la persona que está frente a ti también emerge una luz igual a la tuya, y que al encontrarse se funden para unirlos. Esa luz es el verdadero “yo”, el Ser, la esencia. En ese nivel no hay diferencias, todos somos uno, como los rayos del sol.


Cuando somos capaces de ver esa luz en nosotros y en el otro, y nos conectamos, la relación es más honesta y profunda. La importancia vital de esta conexión se encuentra en que somos tan felices como sean nuestras relaciones, ellas perfilan nuestra vida.


Si al conectarte contigo la energía fluye y te hace sentir valorado, al conectarte con otro ese fluir viaja en ambas direcciones. La conexión es especialmente importante con quienes tienes cerca de ti, con quienes amas: tu pareja, tus hijos, tus amigos y tu familia. Entre más fuerte estemos conectados emocionalmente con el otro, mayor será la fortaleza mutua.





Conéctate con el Universo


Me costó trabajo decidir la palabra que describiera esa fuerza superior cuya existencia cualquiera de nosotros ha constatado alguna vez. Vinieron a mi mente términos como “Dios”, “La Divinidad”, “La Fuente, “Lo Espiritual, “El Universo”, “El Ser, “Lo Trascendente”, “El Todo”… Al mismo tiempo, pensé que la manera de nombrar dicha fuerza no tendría que implicar una religión específica, tendría que ser incluyente, sin una carga semántica o la de mi propia interpretación. Elijo el término el Universo, porque te ubica con un todo.


En mi búsqueda por conocerme mejor, por tener una mayor espiritualidad y sentido en mi vida, encontré caminos que me han ayudado a acercarme un poco más a esta profunda conexión a través de la meditación, la risa, la oración, el silencio, la naturaleza, el agradecimiento, la música, el arte, el dolor y el amor. Todo ello me enseñó que al conectarte en verdad recuperas o amplificas el gozo y el encanto de la vida. Asimismo, te das cuenta de que esos tres planos se convierten en uno solo. Todo está relacionado. Las divisiones antes existentes poco a poco se desvanecen y se conectan también entre sí. Todo se funde en una sola luz.


Deseo de todo corazón, querido lector, querida lectora, acercarte con este libro algunas herramientas que te ayuden a conectarte más, a crecer como persona, a estar más presente en tu vida y en la vida de los demás, para que obtengas un mayor bienestar y le des un sentido más profundo a tu vida.


Sólo recuerda:





Conéctate, conéctate, conéctate…
Conectarte es lo único que te lleva de regreso a casa.
Esa casa donde habita la paz, la serenidad y el gozo.
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CONÉCTATE CON LA BELLEZA
DE TU IMPERFECCIÓN
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LA FILOSOFÍA WABI-SABI


T ú y yo tenemos una cosa en común: no somos perfectos. Y ¿sabes qué? Así tiene que ser. Somos un reflejo de lo perfectamente imperfecta que es la vida. Y una vez que hacemos las paces con este concepto, con nosotros mismos, podemos vivir el gozo de todas las cosas imperfectas: la pareja, los amigos, el amor, el trabajo, en ocasiones la salud, en fin, la vida misma.


¿Alguna vez has tenido la sensación de serenidad o melancolía que te da, por ejemplo, contemplar la caída de las hojas en otoño, mientras las aves cruzan el cielo en el atardecer; te has percatado del valor del instante que se va? ¿O quizá has tenido ese sentimiento simultáneo de gusto y nostalgia al ver crecer a tus hijos? O bien, ¿has experimentado esa especie de alegría melancólica que producen los instantes en que contemplas maravillado el desorden ordenado y fugaz de las nubes, el perfecto caos de una selva, la pátina que el tiempo le da a un mueble viejo, las ramas sin follaje de un árbol en invierno que lo hacen especialmente hermoso?


Los japoneses llamarían a todo lo anterior Wabi-Sabi. “Nada es perfecto, nada es permanente y nada está completo”, es el axioma de esta antigua corriente estética japonesa que nos invita a ver las cosas de manera diferente. Su filosofía se basa en comprender que la belleza está en la aparente imperfección. En esa emoción que implica la aceptación del inevitable ciclo de la vida, lo auténtico, natural y genuino. Si los seres humanos pudiéramos aplicar esta sabiduría a nosotros mismos, seríamos simplemente más felices.





Expresar lo que es difícil de expresar


El aroma delicioso de las diversas infusiones inundaba la pequeña tienda que descubrimos al caminar por una callecita de la antigua ciudad de Kyoto. Las dependientas, de guantes blancos y vestidas a la antigua usanza japonesa, nos daban a oler cada una de las distintas variedades y calidades de té. Llamaba la atención el cuidado con el que manipulaban los contenedores, como si se tratara de joyas.


¿Por qué tanto cuidado? Esto se debe a la importancia que la ceremonia del té tiene en algunos países orientales. Para entender este significado profundo, recurro a Sen Sotan (1578-1658), un maestro zen que dijo: “El sentido de la ceremonia del té es como el sonido del viento que agita los pinos en una pintura.” Para los monjes zen este ritual era una forma de meditación, de dar un espacio para la toma de conciencia del momento. Veían en esta antigua tradición una manera de expresar lo que es difícil de decir, una forma de vida en la que cada detalle, postura y pensamiento resultaban un antídoto para el dolor, el desequilibrio y el duelo de la vida.


La ceremonia del té es una especie de medicina espiritual que los occidentales deberíamos incorporar a nuestras vidas. “A media mañana cuando me siento cansada —nos dijo la guía de tez muy blanca y ojos rasgados que nos acompañaba—, hago una pausa para preparar mi Matcha (un polvo fino hecho de la hoja de té verde). La preparo con toda calma y disfruto enormemente cada pequeño sorbo, es mi momento, un espacio sólo para mí. Lo elaboro en mi recipiente estilo Wabi-Sabi que tengo desde hace mucho tiempo, herencia de mi madre.”





¿Wabi queeé?


“¿Qué es eso?”, le pregunté a la guía. El sonido agradable y onomatopéyico de las palabras Wabi-Sabi, tipo tic-tac, pin-pong, din-dong, me hizo creer en un primer momento que su significado se refería a un baile, a un ritmo de música o a algún tipo de sushi sofisticado. Nada más alejado de la realidad. Conocer este maravilloso concepto me dejó maravillada y me invitó a investigarlo más a fondo.


Si se pudiera reducir el significado a su esencia, Wabi-Sabi es el arte japonés de encontrar la belleza en la imperfección, en la impermanencia, en lo inacabado; se aplica a cualquier cosa: arte, diseño, literatura, arquitectura, objetos, ideas, conceptos, naturaleza. Cuando cualquier cosa logra recordarnos de manera dulce y melancólica que nada es perfecto, que nada dura y que nada está terminado, merece llamarse Wabi-Sabi; o sea, cualquier ser humano puede llamarse así.


El término “Wabi” se refiere a algo natural, rústico, simple, de elegancia sutil. La palabra “Sabi” se usa en la poesía japonesa para expresar cosas como las que en un principio te describí.


Me encantó saber que, en la tradición zen, los objetos llamados Wabi-Sabi son creados con todo cuidado para ser intencionalmente imperfectos o incompletos, e impermanentes; y por lo mismo son considerados los más bellos y elegantes. Como occidentales nos cuesta trabajo comprender que un artesano le de un pequeño golpe a la pieza para quitarle la simetría al crear una vasija de barro. Pero eso es precisamente lo que le da el valor, la belleza y su alto costo.


Además, encontré que en el arte islámico también se les recomienda a los artesanos cometer errores intencionales en sus creaciones en cerámica, en mosaicos y hasta en sus tapetes más lujosos con el fin de recordar a los observadores que sólo Dios es perfecto.


En literatura, el famoso escritor irlandés, James Joyce, también cometía errores a propósito. Para él las faltas eran “portales de descubrimiento”; las suyas se aprecian particularmente en el Ulises donde hay errores tipográficos y alteraciones en la ortografía, así como una ausencia de puntuación en numerosos párrafos, lo que le agrega una divertida inteligencia a su prosa.


De la misma manera, en la música, aquellas notas que se desvían de un patrón establecido se usan con frecuencia para crear una tensión emocional. Beethoven da una muestra de ello en la Tercera sinfonía, La marcha fúnebre, donde rompe los moldes de la sinfonía clásica y crea disonancias o sustituye sonidos por silencios para expresar una tristeza en aumento. ¿No te parece precioso?





“Los errores son los portales
del descubrimiento.”


JAMES JOYCE





La vida: perfectamente imperfecta


Los japoneses seguidores de esta corriente estética dirían que todo lo descrito arriba es el ejemplo perfecto de la filosofía Wabi-Sabi, gracias a la cual uno se atreve a abrazar la imperfección, a ser diferente, a aceptar que en la asimetría, la disonancia o en la irregularidad de un texto o un rostro existe belleza.


Lo que más me atrae de esta filosofía es que reverencia lo simple, lo real, lo auténtico; sin pretensiones de ser algo más y, precisamente por ello, le da un carácter atractivo, bello e interesante.


Además, todas las cosas positivas en la vida siempre tendrán el contraste de lo negativo. De hecho, es así como las apreciamos y valoramos. ¿Cómo apreciar un cielo azul si no hemos tenido días grises y de lluvia?


Comprender el concepto Wabi-Sabi puede cambiar nuestra percepción del mundo al permitirnos encontrar la belleza en las arrugas del rostro, en las grietas de la madera, en las manchas de la piel que aparecen por la edad o en la imperfección de nuestra personalidad. Podríamos decir que eres una persona Wabi-Sabi cuando aceptas la sencillez, tu imperfección y la de la vida misma. Cuando notas y aprecias los instantes de cada día, vives plenamente y te conectas con la naturaleza y con la gente que te rodea de manera consciente y gentil.


¿Te imaginas llegar a ser en verdad una persona Wabi-Sabi? Todo, absolutamente todo, sería más fácil y llevadero, ¿no crees?


EL IGLÚ: ¿REFUGIO O TUMBA?


“He de estar alucinando, parece que las paredes del iglú se estrechan.” Esto pensó un explorador que viajó hasta la Antártida para realizar una investigación, y ante la amenaza de una fuerte tormenta se refugió en un iglú donde permaneció unos días. Sin embargo, el pensamiento de que las paredes se acercaban lo invadía cada vez con mayor frecuencia hasta que se dio cuenta de que no alucinaba, en efecto, las paredes del iglú se aproximaban cada vez más a él, pues, como descubrió, la humedad de su propia respiración se adhería al hielo y lo engrosaba. La ironía lo hizo reír: “Si no salgo pronto de aquí, lo que es mi refugio se convertirá en mi tumba.”


De la misma manera, los seres humanos solemos refugiarnos en “algo” que en principio nos da seguridad, pero que termina por enterrar nuestra naturaleza: ser felices.


Esto sucede cuando perdemos el contacto con nuestra propia esencia —la que nos hace sabernos y sentirnos amados y valiosos— y dejamos de ver nuestra grandeza. Como resultado, llega un sentimiento que padecemos mucho: el de la no aceptación. Y con la no aceptación surgen muchos temores, por lo que construimos refugios con pensamientos negativos, máscaras, justificaciones, comparaciones, adicciones y demás.


Todo sería más sencillo si en verdad llegáramos a comprender y a diferenciar que estamos hechos de dos partes: de un Ser y de un humano. La primera es la porción de divinidad que todos tenemos dentro y está llena de amor y sabiduría; el Ser no juzga, no etiqueta, no critica y no necesita ser mejorado porque es perfecto. Sentirte pleno es sólo una cuestión de conectarte con él. En cambio, la parte humana — constituida por el ego y las imperfecciones— hace surgir pensamientos negativos y el autosabotaje en cualquiera de sus formas.


Si bien la variedad de protecciones, defensas o máscaras a las que podemos recurrir cuando nos desconectamos de nuestro Ser son muchas, los psicólogos detectan que son cuatro las más comunes.




LAS MÁSCARAS MÁS COMUNES





1. Pienso que todo el mundo está contra mí. Cuando no te aceptas todo se vuelve más difícil de lo que en realidad es. Tu mente trata de convencerte de que todo mundo te mete el pie para que no avances, que todo mundo no te quiere, te critica, conspira en tu contra, no te acepta y demás torturas. Tienes una sensación constante y desgastante de “yo contra el mundo”. Sin embargo, lo irónico es que el universo no es adverso, sólo es tu percepción. Tú mismo provocas que las paredes de tu iglú se engrosen como resultado de “no quererte”.


Muchos hemos buscado diversos caminos de crecimiento personal que funcionan sólo cuando te aceptas a ti mismo; de otra manera el camino de ese desarrollo simplemente está destinado al fracaso. Es como ponerle betún a un trozo de pan duro y desear que salga un postre delicioso. Como se dice en Un Curso de Milagros: “Aquello que falta en cualquier situación es lo que tú no has dado”, y en este caso, es el amor a ti mismo.





2. Me comparo con los demás. Cuando no te aceptas a ti mismo tu ego empieza a compararse con cuanta situación y persona conoces. Sólo tenemos que ser conscientes de que el ego es berrinchudo como un niño de tres años, y te exige que le des todo a pesar de que sus necesidades reales son mucho menores. Por lo tanto, siempre encontrará maneras de señalarte cosas como que no eres tan guapo, ni tan exitosa, ni tan querido, ni tan talentosa, ni con tanta suerte como fulano o mengana.


Quienes investigan el tema de la felicidad afirman que hay una relación muy estrecha entre la autoaceptación y la felicidad.


Sólo cuando una persona es capaz de verse al espejo y decir: “Me gusta lo que veo”, y lo dice desde el fondo de su corazón y en el amplio sentido de la palabra, podrá disfrutar de su trabajo, de su relación de pareja, de sus amigos y de todas las cosas buenas de la vida.





3. Siento que todos me rechazan. Cuando no te aceptas, tu ego se encarga de interpretar como rechazo los gestos de las otras personas, estén o no estén dirigidos a ti: si la persona no habló por teléfono, si no respondió pronto el mail, si notaste que estaba seria en un momento dado, si estaba cansada, no te sonrió o lo que sea. En realidad nadie te rechaza, pero lo percibes así por la única razón de que eres tú quien se rechaza. Y no sólo eso, sin darte cuenta también rechazas recibir amor, ser feliz o cualquier cosa buena.





4. Siento que no soy suficiente o “algo” no es suficiente. Tu valía personal se tambalea cada vez que por tu mente pasa cualquiera de estos dos pensamientos: a) “no soy suficiente”, de inmediatotu ego se encarga de convencerte de que no eres suficientemente______________ (puedes llenar el espacio con lo que quieras: delgado, bonita, inteligente, creativo, talentosa, popular, admirada y demás); y b) “no es suficiente” —dinero, cariño, descanso, cosas y demás. Date cuenta de que la tarea de estas frases es sólo sabotear tu seguridad, provocar constantes críticas y juicios internos, que, a su vez, suelen cegar tu visión o encontrar salida temporal en algún placer material.








Nadie es tan duro contigo como tú mismo





Cuando piensas que encontraste algo o a alguien que promete ser “suficiente”, al poco tiempo estos dos pensamientos atacan como “fantasmas”. Sin importar cuán perfecta sea la foto, es probable que encuentres un “pero” a todo; tu mirada se hace experta en detectar el defecto, lo que falta, de lo que careces tanto en las relaciones, como en la casa, el trabajo y, por supuesto, en ti mismo.


Pero, ¿en verdad admiramos la perfección? ¡No!, los estudios muestran que es todo lo contrario. Lo irónico es que, en realidad, las que nos atraen son las personas normales, aterrizadas y vulnerables; nos impresionan aquéllas que tienen el valor y se atreven a ser tal cual, auténticas, porque sabemos que la vida es así: real e imperfecta.


¡Cuánto podemos sufrir con la búsqueda de esa foto ideal que se crea sólo en nuestra mente!, fortalecida con las falsas imágenes inalcanzables de la perfección que encontramos en revistas, anuncios, aparadores, películas, programas de televisión; sin mencionar nuestras propias fantasías y exigencias personales, que van desde cuánto debemos pesar, hasta cuántas veces a la semana debemos tener relaciones sexuales.


Muchos vivimos en la agotadora y permanente búsqueda de un tesoro llamado “perfecto”. ¿La razón? Creemos que nos protegerá. Pensamos que si te comportas de manera perfecta, luces perfecto, tienes la familia perfecta y vives perfectamente, podrás minimizar el dolor del rechazo, la culpa, la crítica y el propio juicio… pero esto lo único que logra en realidad es estrechar nuestras paredes del refugio.


El explorador, después de darse cuenta de que su protección se convertía en una tumba, sacó de inmediato sus herramientas para hacer un agujero en el iglú y salir. De la misma manera, cuando se trata de encontrar la felicidad, tu herramienta es conectarte con tu Ser y abrirte a la posibilidad de que entre más te aceptes, más te darás permiso de ser feliz, estado que no sólo es tu derecho, sino tu naturaleza.


OBSESIÓN POR SER Y TENERLO TODO


“¡Qué más quieres!”, me dijo mi hija Paola un día que me notó frustrada porque un proyecto no se concretó. Ya lograste esto, esto y esto, además tienes una familia que tal, tal y tal, y un esposo que así, así y así. En fin, me recitó lo bueno de mi vida, bondades que no veía al estar sentada sobre ellas. Con este comentario me percaté de lo fácil que es dar por un hecho las cosas, pues mi atención sólo se enfocaba en la siguiente montaña a escalar.


¿Por qué alimentamos esa obsesión de tenerlo todo? Hay que tener en mente que el ego es como un niño berrinchudo, te dice que hay que tener mejor trabajo, puesto, coche, casa, cuerpo y poseer el físico de un atleta o la belleza de una actriz. Todo el tiempo creemos necesitar algo extra para entonces sí, ser felices. La cuestión es: ¿cuándo se acaba esa carrera? De seguir ese patrón en nuestra vida, lo único que encontraremos será una constante frustración.


Ojo, ser perfecto no es lo mismo que hacer el mejor esfuerzo. Como vimos, la búsqueda de la perfección no es sana ni ayuda a crecer; es un enorme y pesado escudo que lejos de protegernos nos impide ser libres, despegar y fluir.


Es cierto, todos necesitamos sentir que merecemos ser amados, tener un sentido de pertenencia. Nuestra tarea es encontrar el valor, la compasión, la conexión que se necesita para ir de un “no soy suficiente” a “sí lo soy”; o de “esto no es suficiente” a “sí lo es”. ¿Fácil? No, no lo es. Implica abrazar la realidad, la imperfección, aligerarnos y aceptar nuestras ropas de lodo para darnos cuenta de que querernos así, llenos de carencias e imperfecciones, es como logramos la armonía interior.


El anhelo de tenerlo todo también es epidémico, esta conducta autodestructiva ha sido parte del ser humano durante siglos. Un cuento sufí maravilloso trata sobre dos amigos que se encuentran después de muchos años de no haberse visto y que intentan ponerse al tanto de sus vidas en unos minutos. Uno está casado y el otro soltero. El casado le pregunta al soltero sobre su vida amorosa y el soltero le platica que hace unos meses conoció a la mujer perfecta:







—Tenía una cara preciosa —le dijo—. Y una figura increíble.


—¿Entonces por qué no te casaste con ella? —le preguntó el amigo.


—Bueno —explicó el soltero—, es que no era muy inteligente. Pero unas semanas después, encontré a otra mujer perfecta. Tan bonita como la primera y además, inteligente —añadió.


—¿Entonces, por qué no te casaste con ella? —volvió a preguntar el amigo.


—Pues la verdad, tenía una voz muy chillona.


El amigo casado se quedó pensando y antes de que pudiera abrir la boca, el amigo soltero continuó:


—Pero, finalmente, justo la semana pasada encontré a la mujer, de verdad, perfecta. Es bonita, inteligente y con una voz suave y relajante.


—¿Entonces, cuándo es la boda? —preguntó curioso el amigo casado.


—No habrá tal —explicó el soltero—. Resulta que ella busca al hombre perfecto.








Así somos. Lo que el cuento ilustra es que si tratamos de tenerlo todo, terminamos con nada.


En algunas personas el sentimiento de que “nada es suficiente”, de que falta algo, llámese belleza, posesiones o metas por cumplir, es consciente y en otras inconsciente. Si es consciente, dice Eckhart Tolle en su libro The Power of Now, se manifiesta incómoda y constantemente como la sensación de no ser digno de merecer o de no ser suficiente para algo o alguien.


Si es inconsciente, sólo lo sientes de manera indirecta como un deseo caprichoso o una necesidad intensa. En cualquiera de los dos casos generas una urgencia persistente por complacer al ego con el fin de llenar ese vacío. Así que te concentras en obtener posesiones, éxito, sexo, poder, atractivo físico, reconocimiento, estatus o una relación especial, básicamente para sentirte bien contigo mismo y “estar más completo”. Pero aun si logras lo anterior, pronto te das cuenta de que el hoyo continúa ahí porque, te tengo una noticia: no tiene fondo.


Bien visto, nuestro infierno está en pensar que la perfección es un asunto de vida o muerte, y en volver esa exigencia atroz hacia uno mismo. Finalmente, los simples mortales tenemos que aceptar que la felicidad viene de procurar antes que nada el amor propio, así como una vida equilibrada en lo emocional, en lo mental y en lo espiritual.


TÚ CREAS TU PROPIA REALIDAD


“Cuando manejes tienes que tener en cuenta que uno de los riesgos de chocar radica en que tienes un punto ciego donde las cosas salen de tu campo de visión.” Esto me dijeron en mi primera clase de manejo y sólo lo comprendí cuando, por esa razón, tuve un percance con otro auto.


Asimismo, las personas tenemos características que otros detectan y que para nosotros son un punto ciego. Y lo son porque, de manera inconsciente, nosotros mismos las enviamos al sótano para no verlas. Al no resolverlas se vuelven obstáculos para nuestra felicidad.


A continuación comparto contigo algo realmente interesante:




LOS 9 PUNTOS CIEGOS MÁS COMUNES





1. Autocrítica. Suelo fijarme en mis defectos y en los de los demás. Me exijo y me esfuerzo tanto que cuando no cumplo con mis expectativas, me deprimo. “Las cosas tienen que salir perfectas”, escucho una voz que siempre me lo reclama. Si en un momento estoy muy divertido, siento culpa o ansiedad.





2. Autoabandono. Suelo estar pendiente de todo mundo menos de mí. Me enoja que los demás no ayuden como yo lo hago. Me cuesta trabajo decir “no” a todo lo que se me pide. La opinión de los demás me importa mucho. Si opinan bien de mí, me siento seguro, pero si me critican o no reconocen lo que hago por ellos, me deprimo.





3. Autoengaño. Para conseguir la aprobación de los demás soy muy exigente conmigo mismo y trabajo hasta el cansancio. Puedo ignorar los avisos de cansancio que mi cuerpo me envía, así como a mi familia. No sé descansar, si lo hago, me siento incómodo y hasta culpable. Me puedo adaptar a todo con tal de ganar.





4. Autosabotaje. Soy muy sensible y suelo centrarme en mi persona, mis problemas y sentimientos. Tengo la tendencia a compararme con los demás y ver lo que otros tienen y de lo que yo carezco. Siento que algo me falta en la vida y no sé qué es, lo que me hace sentir un vacío. Suelo tomarme todo demasiado en serio.





5. Autoseparación. Con frecuencia me refugio en mis pensamientos; prefiero aislarme en mi cueva y desde ahí observar la vida y no participar en ella. Suelo desconectarme de lo que siento y puedo convertirme en una persona fría, ausente de los demás y distante. Cualquier interés hacia mi persona lo tomo como una invasión.





6. Autodesconfianza. Dudo del mundo, de mí mismo, de la gente y de sus intenciones. Suelo estar a la defensiva. Con facilidad pienso en lo mal que puede salir todo, en lugar de enfocarme en las ventajas. Me quejo de todo y puedo hacer críticas muy severas. Ante algo que yo considero una amenaza, puedo reaccionar muy agresivamente.





7. Autoevasión. Entre más estresado estoy, más busco la diversión y la superficialidad. Me distraigo con cualquier cosa y quiero probar todo. Me involucro en mil cosas y prometo más de lo que puedo cumplir. Tengo tantas proyectos en la cabeza que se me olvida lo importante y lo que en realidad tengo que hacer.





8. Autocontrol. Intimido a las personas y construyo gruesas paredes a mi alrededor; eso me da seguridad. Me gusta sentir que estoy en control de las cosas y de las personas; evito mostrarme vulnerable. Cuando estoy bajo presión me vuelvo suspicaz, actúo por impulso y puedo ser agresivo y violento.





9. Autodevaluación. Cuando no estoy bien me ausento de mí mismo. Sólo me descalifico y me digo que no merezco o no puedo hacer tal cosa. Me hago invisible ante los demás. Evito el conflicto y el cambio a toda costa. Me vuelvo indiferente ante los problemas. Hago las cosas a medias y pierdo mucho el tiempo.





Sólo al traer a la conciencia aquellos mecanismos de defensa que hemos creado de manera inconsciente y quizá porque nos disgustan al ser de nosotros mismos no los queremos ver, es que desaparecen los puntos ciegos y se vuelven motivo de crecimiento. Lo que habría de recordar una y otra vez es la implacable frase: Tú creas tu propia realidad.





Sería más sano y mejor concentrarnos
en obtener la paz que se deriva de entender
que es imposible ser o tenerlo todo.





En conclusión, cuando seamos capaces de ver la perfección en nuestro ser interior, a pesar de que difiera de todo lo que nuestro ego nos grita, habremos dado el gran paso de la autoaceptación, el paso para encontrar la belleza profunda e imperfecta de ser Wabi-Sabi.
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