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A mi esposa Alma, con todo mi amor,
por su alegría de vivir
y por estar siempre conmigo.
A mis hijos, César y Alma,
por enseñarme la auténtica sabiduría
de disfrutar el momento.
A mis padres,
por demostrar su amor y gran fortaleza,
aun ante la adversidad.











Prólogo





César Lozano es una de esas personas a quienes no necesitas tratar mucho para conocerla bien. Así me sucedió: al ver su sonrisa, su gesto, y su caballerosa actitud, supe de la transparencia de su alma y de su vocación de orientador.


Con el tiempo, a partir de encuentros significativos, aunque ocasionales, he venido confirmando la disposición de César para darle rumbos a la gente, para andar caminos donde se aprende a disfrutar la vida en plenitud, algo que parece simple pero es difícil realizar, ocupados como estamos en el trajín del negocio cotidiano y de la hipocresía social.


Al hablar, César nos ayuda a recordar anhelos, sueños y pensamientos que un día tuvimos, pero que dejamos dormir en algún olvidado rincón de la conciencia. Él agita, pone en punto de ebullición aquello que tanto deseamos encontrar: el disfrute de la vida y de la existencia que, literalmente, hemos desperdiciado por correr incansablemente tras el vellocino de oro, persiguiendo los pesos y los dólares.


César ha encontrado la fórmula al utilizar el don de la ubicuidad, la manera efectiva de multiplicar su presencia y estar en muchas partes a un tiempo: este libro.


El reto de escribir, para quienes somos conferencistas, está en que el texto sea, realmente, una extensión de nosotros mismos. Que recorrer las páginas del libro sea para el lector como vernos y escucharnos, como interactuar con nosotros; es un gran reto porque hablar y escribir son dos procesos totalmente diferentes; sin embargo, César ha logrado un libro tan redondo como sus conferencias.


El libro es él, es César que nos dice: ¡Despierta! La vida sigue. “Despierta, no te quedes dormido enredado en tus problemas, dejándote invadir por el sopor de las dificultades que no puedes resolver, de la angustia generada por todas las cosas inútiles que deseas, que necesitas sólo para deslumbrar a los demás, porque estás obstinado en ser la envidia de tus vecinos”.


“No te quedes dormido dejando de disfrutar los mejores momentos de tu vida, perdiéndote de gozar la sonrisa de tus hijos, la caricia amorosa de tu pareja, la alegría de hacer algo por un desconocido”.


“No te quedes sumido en el sueño de la desesperanza por no darle sentido a tu vida, por no tener una motivación que sea el motor de tus actividades diarias, por no tener a alguien que te escuche, alguien que te regale un “te quiero”. Despierta y date cuenta de que los lamentos, la tristeza y el sopor malsano quizá lo provocaste al no trabajar con constancia, al no confiar en tus capacidades, al no expresar amor a quien te amaba”.


Me encantó el libro porque, entre muchas cosas, da al lector, como decía mi abuela: “El remedio y el trapito”; es decir, una idea, una reflexión, una dirección, y el consejo práctico para aplicarlo en la realidad. Sugiere: “vive el presente”, luego te explica cómo lograrlo, con qué técnicas puedes desprenderte del pasado o el futuro, para habitar el ahora.


Aquí está el libro de César Lozano listo para ser disfrutado, o quizá sería más preciso decir: aquí está César Lozano convertido en libro, deseoso de entregarte sus consejos, ideas y pensamientos. Llévatelo, adóptalo, consúltalo, léelo y gózalo, porque te aseguro que será el primer paso para dejar de desperdiciar el tiempo en preocupaciones inútiles y en ambiciones vanas, para empezar de una vez a disfrutar intensamente, alegremente, gloriosamente cada día, cada momento, cada precioso instante de la vida.





RICARDO ESPINOSA
Verano de 2005














Introducción





En la práctica de mis bellas e interesantes actividades profesionales, como médico, entrenador empresarial y conferencista, he tenido experiencias —y conocido convincentes testimonios— que me han confirmado lo maravillosa que es la vida. Desde que abrimos los ojos cada mañana, se nos presenta la oportunidad de amar, de hacer el bien, de conocer y controlar nuestras emociones, y diversas posibilidades para cumplir el mandato divino de ser felices.


He conocido personas que disfrutan plenamente su vida, a pesar de que han enfrentado múltiples adversidades, o sufrido penas y desventuras, supieron sacar de ellas fortaleza para entender que la vida sigue. He aprendido que la vida es un regalo excepcional que a todos se nos otorga, que bajo su envoltura guarda nuestras misiones; para conocerlas y cumplirlas, debemos descubrirlas en el andar cotidiano.


Dios nos dio la vida y las herramientas necesarias para construir la propia felicidad, pero nos empeñamos, con nuestros hábitos y costumbres, en hacerla compleja y difícil; incluso llegamos a pensar que es un martirio.


Nos complicamos la existencia adoptando paradigmas dañinos, culpándonos por errores que no cometimos, enfatizando y acrecentando nuestras debilidades, en lugar de enfocarnos en nuestras fortalezas.


Cuando nacemos, despertamos a la vida con el propósito de hacer de ella una historia de amor, de glorificar a Dios. Sin embargo, hay quienes parecen dormidos, pues no logran ver el propósito de estar aquí y dejan pasar la vida sin más, sumidos en la indolencia, ignorando que, de todas las etapas, la mejor siempre será el momento presente; es decir, el aquí y el ahora.


Están dormidos quienes no encuentran la mano de Dios para permanecer firmes ante el dolor y la fatalidad, quienes no pueden pronunciar “te quiero” o “perdóname”, quienes no demuestran alegría ni capacidad de asombro ante las cosas buenas de este mundo.


Están dormidos quienes no cuidan su cuerpo ni alimentan su espíritu; quienes no saben adaptarse a sus circunstancias, quienes dejan etapas de su vida inconclusas.


¡Despierta! La vida sigue es una invitación a reflexionar sobre la importancia de dar lo mejor de nosotros mismos, por el bienestar propio y el de los otros; es un himno a la vida, una vida en la que estamos para disfrutar y ser felices. Es una exhortación a valorar lo que tenemos. Es también un recordatorio sobre lo efímero y transitorio de la existencia, para despertar, ser feliz y conservar, siempre, la esperanza.


Deseo de corazón que disfrutes estas reflexiones, y también las técnicas para llevarlas a tu realidad; son técnicas muy sencillas que, te aseguro, serán de gran utilidad para tu superación personal.


¡Despierta!… que la vida sigue.














Vive el presente
No dejes pasar tus mejores momentos





Una vez le preguntaron a Buda qué le sorprendía más de la humanidad, y él respondió:





Los hombres que pierden la salud para juntar dinero, y luego pierden el dinero para recuperar la salud; por pensar ansiosamente en el futuro, olvidan el presente; de tal forma que acaban por no vivir ni en el presente ni en el futuro; viven como si nunca fuesen a morir y mueren como si nunca hubieran vivido.





Desde hace varios años, he tenido la oportunidad de tratar con personas que dan la impresión de que no viven el presente; dejan que su vida se deslice atormentada por un pasado que, a pesar de todo lo que hagan, no podrán cambiar. Más grave aún es intentar vivir un futuro incierto; esforzarse en escudriñar los laberintos de la mente, tratando de adivinar posibles realidades y desenlaces, perder el tiempo sin lograr reconocer que no podemos saber el futuro y, por tanto, tampoco podemos modificarlo a nuestro antojo.


Vivir en el presente es “estar” con plena conciencia del momento y no quedar anclado a lo que ya sucedió o a lo que está por venir. Vivir el presente es disfrutar el aquí y el ahora. Si se le llama “presente” es precisamente por eso, porque es un regalo, un obsequio que todos hemos recibido al nacer; sin embargo, muchos pasan la vida sin abrirlo, sin disfrutarlo.


Me duele conocer personas que sufren y se atormentan por hechos negativos que aún no suceden y que quizá no sucederán, dejando pasar, mientras tanto, los mejores momentos de su vida.


Quiero que sepas que el momento que vives ahora no volverá, que el reloj de nuestra vida no se detiene sino con la muerte. Mientras llega ese momento, lastimosamente nos dedicamos a llenar nuestras horas con recuerdos, temores, amarguras y estupideces, cosas que nos hieren, que no valen la pena.


Vive el presente, ¡vívelo a plenitud! Vive tu pena, vive tu alegría, vive las situaciones que te ofrece el existir, y hazlo intensamente, porque el tiempo no retrocede, no perdona.


¿Vale la pena desperdiciar minutos irrepetibles aferrados a imágenes del pasado o con miedo de un escenario futuro que tal vez no suceda? ¿Cuántas veces has estado concentrado en algo, como leyendo un libro por ejemplo, cuando te descubres divagando entre recuentos del pasado y temor al futuro? Sucede porque no sabemos enfocarnos, hemos permitido que una mente desordenada nos gobierne; en lugar de controlarla, somos dominados.


Una mente así, dominante y carente de límites, da cabida a pensamientos desestabilizadores que provocan zozobra y desasosiego; por eso, te recomiendo practicar un ejercicio que te permitirá permanecer anclado al presente.


Escoge una palabra, ella será el “ancla” que te mantenga o devuelva al aquí y al ahora; por ejemplo, la palabra focus. Lo importante de ella será que, como lo dije, te permita ubicarte y enfocarte en el presente siempre que tu mente comience a divagar.


Cuando tu mente se distraiga en pensamientos “basura” que no hacen más que desgastarte, porque, por más que lo pienses, no puedes hacer nada para cambiar las circunstancias pasadas o predecir las futuras, pronuncia para ti ¡focus!, y verás que podrás concentrarte nuevamente. Esa es la palabra que he anclado en mi mente y, por años, me ha dado buen resultado.


Cuando mi mente, sin sospecharlo, llega a lugares inhóspitos y me conecta con personas, con situaciones o con transformaciones inesperadas, nace mi esfuerzo por “enfocarme”. Las creaciones de mi mente pueden ser fantasmas del pasado, falsos presagios y otro tipo de ideas que sólo me quitan energía. Cuando me encuentro en esa situación, basta con pronunciar un rotundo ¡focus! para regresar al presente.


Eckhart Tolle, en su libro El poder del ahora, recomienda un ejercicio que considero muy significativo, llamado “Observa tus pensamientos”, es muy sencillo. En él explica que cuando la mente no está educada, se resiste a vivir en el ahora. Sugiere que cuando ocurra, nos detengamos a ver nuestros pensamientos, cuáles llegan sin invitación y nos quitan energía. Entonces, simplemente hay que observarlos, para luego decirles que no son bienvenidos. El objetivo es convertirnos en observadores silenciosos.


El propósito es educar a la mente, para ello, llénate del aquí y del ahora, mantente anclado y vivirás más feliz. No dejes pasar, como si fueran estrellas fugaces, a quienes iluminan tu vida y desean estar contigo pero que tropiezan con tu indiferencia o sufren tu ausencia. Llénate de vida al permanecer despierto, escuchando, amando, hablando y sintiendo. Vive el presente, escucha con todo el cuerpo, ama con el alma.


He descubierto la gran verdad que encierra una idea que se nos repite constantemente: “Al pasar de los años, nos arrepentiremos, no de lo que hicimos, sino de lo que dejamos de hacer: lo que no bailamos, lo que no dijimos, lo que no disfrutamos, lo que no amamos.”


John Lennon dijo: “La vida es lo que sucede mientras estás ocupado en hacer otros planes.”














Un lugar llamado cero pensamiento
¿Lo has visitado?





Me gusta observar a las personas, me llama la atención quienes con su sola presencia, tienen el don de transmitir paz y armonía. He analizado qué tienen de especial, y he llegado a la conclusión de que todas practican algún tipo de disciplina que los ayuda a mantener la calma en todo momento, y eso es lo que proyectan a los demás. Son personas que, con frecuencia, tienen encuentros consigo mismas, encuentros que las llenan de ese Ser Supremo que nos creó y nos habita. Son personas que saben desconectarse del mundo exterior para encontrar el oasis de paz y tranquilidad interior.


En un viaje que realicé a Oriente, sentí una gran emoción cuando entré en un templo budista, donde los monjes entonaban sus oraciones con un fervor y un misticismo impresionantes. No obstante el ruido que, inevitablemente, los cientos de visitantes hacíamos en su lugar sagrado, ellos no se inmutaron, perturbaron o distrajeron; al contrario, permanecieron absortos en ese “trance” que los conectaba con su deidad suprema.


La bellísima sensación de tener la mente tranquila, vacía de reflexiones, es lo que yo llamo cero pensamiento. Entrar en ese estado es “estar” sin pensar. ¿Has tenido la dicha de experimentarlo?


El cero pensamiento facilita el encuentro con el Ser Superior, quien nos ama como somos; quien nos entiende y nos escucha sin necesidad de que medien las palabras. Y ésta es la sensación que disfrutan e irradian quienes se sumergen en su espíritu y flotan en los lagos de la meditación, quienes practican yoga, quienes recurren a la oración profunda o cultivan otras disciplinas que, a través de diversos caminos, conducen al encuentro con el yo interior.


Los pensamientos dan forma a la realidad, si son positivos, lo tendrás todo, si son negativos, te sentirás mal y estarás inconforme contigo mismo; serás infeliz, tanto, como si padecieras la peor de las miserias. Puedes ser una mujer bella o un hombre muy atractivo, puedes tener todos los atributos para ser alguien magnético: una persona buena, activa, simpática, agradable; pero si tus pensamientos te inyectan energía negativa desde que despiertas y te ves al espejo, tu autoestima será avasallada y actuarás guiado por tu modo de pensar negativo y no por quien realmente eres.


He tenido la dicha de experimentar esa sensación de estar solo conmigo, sin pensar en nada. La he vivido plenamente desde hace tiempo, ha sido tanta su eficacia, que recurro a ella constantemente, sobre todo cuando es tanto el “ruido” de mis pensamientos, que siento que me alejo de mí. Entonces parto a mi lugar cero pensamiento; cuando “regreso”, estoy listo para vivir el aquí y el ahora, un presente que alimenta mi espíritu y llena mi ser. Es un momento de quietud donde tocas tu alma y sientes la presencia del amor de Dios.


¿Cómo acceder al estado cero pensamiento? Es más simple de lo que puedas imaginar, y me alegraría compartir la ruta de entrada contigo, deseo que lo experimentes. Te guiaré a través del camino; si al inicio no lo logras, no te desesperes, la constancia y la disciplina son la clave para realizar y dominar este ejercicio.


Busca un espacio tranquilo y silencioso; si lo deseas puedes escuchar música que te estimule. Mantén una posición cómoda y cierra los ojos. Pon la mente en blanco, vacíala. Visualiza tu color favorito o, si lo prefieres, no veas nada. Verás surgir pensamientos, no huyas de ellos, sólo “obsérvalos”, notarás que así como llegaron, desaparecerán. Lo mejor para superar cualquier circunstancia que nos agobia, es dejar pasar aquellos pensamientos que generan angustia.


Si llegan más pensamientos desagradables, concéntrate en tu respiración, regúlala, acompásala, esto los alejará más fácilmente. Siente cada parte de tu cuerpo, siente, no pienses. Notarás, de pronto, que has llegado al estado cero pensamiento, a ese lugar de quietud y de paz, donde sólo estás y te llenas de energía. Te reconfortará más que varias horas de sueño y te mantendrá en el “presente”. Es una de las sensaciones más maravillosas que existen.


Una persona que vive de forma acelerada encontrará más largo y tortuoso el camino. Quienes de una u otra forma han experimentado disciplinas que controlan a la mente, quienes tienen un diálogo frecuente con Dios, no tendrán dificultad para llegar a este lugar. Deseo que practiques esta técnica, pues te conducirá a un lugar “mágico”, y a experimentar la sensación que muchos buscan a través del consumo de estimulantes, aunque lo único que encuentran es dependencia y depresión profunda.


La mente merece descanso no sólo durante el sueño. Visitar el lugar cero pensamiento con cierta frecuencia te reconfortará de tal forma, que la carga te parecerá más ligera y llevadera. No es un procedimiento “mágico”. Es algo que, para alcanzarlo, requiere de ti constancia y disciplina.


Muchos lo intentan pero, al ver que el ruido exterior dificulta el camino, desisten. Por eso, te pido que no desfallezcas, verás que el esfuerzo y la disciplina serán recompensados. Con el tiempo, podrás llegar y permanecer así con más facilidad.


Si perseveras en este camino, habrás de encontrarte contigo. Quiero que lo logres, porque sé que es algo muy valioso. También deseo que compartas tu experiencia con otros, para que se atrevan y lo disfruten. Por más intenso que sea el “ruido”, que nos taladra con recuerdos dolorosos o temores infundados, no podrá tocarnos cuando estemos en el lugar cero pensamiento, que nos aísla del acoso y nos introduce en la placentera virtud de vivir plenamente el presente.
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