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PRÓLOGO

			¿Tenemos que resignarnos al dolor, al miedo, a la desconfianza, a la angustia, a la frustración, a la culpa, al estrés y a la depresión? ¿Estamos condenados a perder la autoestima, a caer bajo el resentimiento, a culpabilizarnos de cualquier avatar negativo que se cierne sobre nosotros y a cargar con las pesadas vibraciones tóxicas de muchos de los que nos rodean, sin poder librarnos de todo ello?

			¡Pues claro que no! ¡Toda esa aplastante negatividad no es sino una gran oportunidad! Y Jordi Planes muestra cómo esas esclavitudes crecen opresivamente porque dejamos que se apoderen de nosotros. En cambio, florecemos y nos volvemos resilientes si las vaciamos y aprovechamos la ocasión que nos brinda su derrota.

			¿Qué hacer cuando la aceleración disruptiva que vivimos descoyunta los proyectos vitales del hombre de nuestro tiempo, como destaca Alfonso Bárcena? ¿Cómo conducir eficazmente nuestra propia vida como reclamaba Michel Foucault en su última época? ¿De qué modo podemos pacificar nuestras pasiones y emociones y convertirlas en verdaderas herramientas de liberación, paz interior y beatitud (como querían desde gran parte de las corrientes helenísticas a Spinoza, pasando por el budismo o el zen)?

			Por otro lado, ¿cómo sobrevivir y triunfar en una sociedad contemporánea tan cruel y exigente que nos hace necesitar/que nos empuja a necesitar/buscar poderosas terapias, coaching y libros de autoayuda? ¿Cómo escapar a las patologías que nuestro tiempo fomenta muchas veces condenándonos al Homo obsoletus?

			En el presente libro, Jordi Planes nos da esperanzas, estrategias curativas, prácticas de meditación y guías de acción vital útiles para todo ello. Lo hace además desafiando las denuncias de la actual «sociedad de la positividad» que lleva a cabo Byung-Chul Han y que Antoni Saragossa relaciona con las necesidades intrínsecas de la sociedad neoliberal. También soslaya las críticas de Ulrich Beck y de Borja Muntadas, quienes señalan que muchas veces desviamos los conflictos sociales y sistémicos a soluciones personales y particulares.

			Jordi Planes acepta que no se puede luchar contra todas las vicisitudes de la vida a la vez, pero si logramos centrarnos en nuestro ser, evitaremos estresarnos, agobiarnos y bloquearnos. Podremos lograrlo si comenzamos por la gran tarea de curarnos a nosotros mismos. Por eso debemos potenciar lo mejor que hay en nosotros para, así, revitalizar a todos los que nos rodean desde esa primera gran liberación de la propia vida. Así pues, tal y como nos plantea el autor, todo comienza con evitar vivir una vida que no se desea vivir y buscar el propio crecimiento personal. Por lo tanto, partiendo de la gran verdad —citándolo— de que «sin ti, nada tiene sentido», de que la propia colaboración, por activa o por pasiva, es imprescindible para que la negatividad no nos domine.

			Planes es heredero de la psicología positiva de Maslow y Rogers, de la inteligencia emocional posterior a Goleman, de la programación neurolingüística, de las grandes tradiciones espiritualistas y, quizás sobre todo, de la sabiduría del zen. Todo ello incorporado a su larga experiencia como terapeuta, coach y divulgador de las prácticas de mindfulness, le permiten comprender que la vida es una oportunidad para indagar en uno mismo a través de los demás, de comprender que la autoestima es fundamental para alcanzar el ansiado amor universal y que sin experiencias no hay aprendizaje…

			Por eso Jordi Planes reivindica el poder curativo de alentar e inspirar, para que así uno mismo pueda curarse, a su manera, según sus necesidades, pero también teniendo en cuenta sus sueños y aspiraciones. Te ayuda a fluir de manera empática con la gente y sus circunstancias, pero, a la vez, con desapego frente a las grandes servidumbres. Te ayuda a negociar y enriquecer las buenas emociones y a desarmar las tóxicas, que, en caso contrario, se apoderan de ti.

			En todo momento, evita justificarse ante una pretendida y absoluta impotencia e incluso ante la inevitabilidad del fracaso, pues es consciente de que cada día millones de personas invalidan esas funestas creencias con sus pequeños-grandes triunfos personales. Superando la pasividad y el revés, Jordi Planes muestra cómo se disuelve lo pretendidamente invencible, mostrando que era una condena que, sobre todo, provenía de que la aceptáramos como tal. Así se disminuirían los pensamientos y creencias limitantes, haciendo que el vacío resultante permita crear otros valores más potenciadores y liberadores.

			Es una obra que nos ayuda a conectar con la inspiración a través del reconocimiento, la aceptación y el amor que resultan de la práctica continuada del mindfulness. Jordi Planes te habla de las potencialidades de tu ánimo y alma, de tu mente y cuerpo, inseparables, de tu capacidad de comprender y actuar conforme la adecuada decisión.

			Por lo tanto, te dice y te muestra que tienes en ti mismo la medida y posibilidad del éxito de esos proyectos que a veces no te atreves ni a formular. Insiste en que, por ello, es posible para ti esa felicidad que tiene que ver con la verdadera percepción de lo que realmente eres y deseas. ¡Qué así sea!

			Gonçal Mayos

			Doctor en Filosofía. Profesor de Filosofía de la UB (Universidad de Barcelona).

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN


			Más allá del sentido común

			En este libro no quiero vender milagros ni soluciones mágicas. Nuestra vida ya es un milagro y cada día es un ejemplo de lo que la magia representa. Este libro pretende aportar reflexiones que nos inviten a interiorizar, a conectar con nuestra esencia y a identificar lo que verdaderamente es importante. No pretende generar dogmas, ni criticar tendencias o modas. Simplemente pretende explicar que todo ser tiene un don, la importancia de descubrirlo y la de compartirlo con los demás. Este compartir será la clave de nuestra felicidad y el propósito de nuestras vidas. Así pues, no pretendo enseñar, sino recordar. Cada ser viene a este mundo con una hoja de ruta personal. A veces identificarla nos resultará complejo, puesto que nuestra libertad de decisión (libre albedrío) puede generarnos confusiones o identificarnos con situaciones de nuestro entorno que nos apartarán del mismo. El sentido común es uno de esos espejismos que puede apartarnos de nuestro propósito, haciéndonos creer que sus principios son el camino correcto. Y esto lo digo por el hecho de que muchas veces asociamos el sentido común a lo que la mayoría de las personas considera como lógico y coherente, sin darnos cuenta de que estamos anclados en creencias que nos condicionan y limitan. De ahí que incida en explicar que el sentido común atesora los conocimientos y las creencias compartidos y considerados lógicos o adecuados por una sociedad. Se trata de la capacidad natural que tenemos para discernir la realidad de forma innata. Nos invita a pensar y actuar de forma estructurada y ordenada, basándose en una sabiduría grupal, producto de la misma evolución del ser humano (discernimiento aunado a experiencia: la de la comunidad o sociedad a la que se pertenece).

			La conciencia, por su parte, nos aporta el saber del conocimiento interior, de la sabiduría del Ser. Una sabiduría adquirida de forma innata, refrendada por las experiencias del alma a lo largo de eones de encarnaciones. Por lo tanto, el sentido común está condicionado, limitado y motivado por la filosofía de la sociedad en la que nos ha tocado vivir y por el mapa personal, que no es más que el conjunto de creencias que hemos ido adquiriendo; sin olvidar que esas creencias están basadas en arquetipos sujetos a una moda, tendencia o necesidad temporal. Así pues, lo que es producto del sentido común estará condicionado por el espacio y el tiempo. Y esas dos variables dependerán a su vez de la evolución de la ciencia y de la realidad socioeconómica que configuren el momento. Lo que consideramos tan fiable y digno de consideración, el sentido común, no es más que el producto de una «manipulación social», resultado de una educación recibida, unos sentimientos y una razón tejida por el complejo hilo de la experiencia.

			De ahí que en este ensayo pretenda invitar a los lectores a entrar en contacto con algo superior: la conciencia. El mindfulness nos conectará directamente con ella, permitiéndonos alinear nuestros tres centros gobernadores: cerebro, corazón e intestinos, facilitándonos actuar con una coherencia acorde a nuestra verdadera esencia, la que nos permite compartir desde el amor. Las características más destacables del mindfulness son: la compasión, la empatía, la ausencia de juicio, la aceptación y el perdón.

			Y es que mi definición del mindfulness, después de haberlo estudiado, practicado e integrado en mi vida es que se trata de un estado de conciencia que permite la atención plena (interna y externa) desde la aceptación y la compasión.

			Espero que la lectura de este libro se convierta en una aventura que invite a unir el mundo de la mente con el universo del espíritu. Que cada cual saque sus conclusiones y que el resultado final sea la satisfacción de haber conectado con una idea, un concepto o una sugerencia que inspiren nuestra realidad y nos ayude a ser más felices. Y es que la felicidad nace de la conciencia y el amor. Una conciencia que se forja con la experiencia de llevar a cabo nuestro propósito y un amor que nace del reconocimiento, la aceptación y el agradecimiento.

			«La verdadera autoestima es la que resulta de ver qué es lo bueno que puedo aportar a los demás. Lejos de la vanidad, el egocentrismo o el narcisismo, que buscan el reconocimiento y esconden un sentimiento de inferioridad».

			No vivas la vida que no quieras vivir

			Parece una afirmación sencilla y cargada de lógica, pero la realidad nos dice que llevarla a cabo resulta mucho más complejo de lo que parece, al menos para la mayoría de los mortales. La razón de dicha complejidad radica en que todos somos hijos de un trauma, de arquetipos limitantes, programaciones condicionantes y actitudes que generan dependencias, como la culpa o la falsa moral (la que está condicionada por las apariencias).

			Todas las actitudes derivadas de un trauma son razones que generan lazos que nos limitan y condicionan y que, en la mayoría de los casos, merman tanto nuestra confianza que nos impiden vivir/tener/llevar la vida que desearíamos. Este libro está dedicado a aquellas personas que quieren ser ellas mismas, pero que no saben cómo lograrlo. No lo saben porque sus creencias les han llevado a actuar según las programaciones «limitantes» que la sociedad ha ido hilvanando, recreando escenarios repletos de experiencias complejas que no saben resolver y que han convertido en negativas, de frustraciones y desengaños que han dado nombre al desamor y que han roto corazones y condicionado la forma de vivir en más de una ocasión. Personas que, a pesar de todo, quieren dar lo mejor de ellas mismas, desean poder vivir en un mundo mejor y tener las herramientas para poder gestionar sus emociones y su vida desde una visión positiva y amorosa. Personas que probablemente han perdido la confianza en los demás, que ponen en duda los valores de la sociedad actual y echan de menos los verdaderos valores que suponían una vida honesta, honrada y leal, auspiciada por un planteamiento humanista de la realidad social.

			Así pues, este libro nos ayudará a identificar las actitudes que nos pueden ayudar a conseguir/lograr nuestros objetivos, eliminar las sensaciones de desengaño y evitar la proyección de expectativas que frustren nuestra realidad. Potenciar las «actitudes de éxito» dependerá de nosotros mismos y de lo que hagamos con lo que aprendamos de cada experiencia. Conseguir la conciencia del mindfulness nos permitirá conectar con nuestra esencia, con el propósito de nuestra Alma y con la razón de nuestra existencia. Aprender a respirar, a sentirnos parte del todo, a vivir el instante desde la plenitud y la consciencia nos permitirá ser arquitectos de nuestra vida. Hay un destino, no lo dudes, pero como dice Laín García Calvo en La voz de tu alma: no estamos predestinados, estamos programados. Identificar esta programación y modificarla a nuestro antojo ha de ser uno de los objetivos de nuestra vida.

			Deseo que este manual sea tan sencillo como efectivo y tan práctico como esencial.

			«No creemos lo que pensamos porque vemos lo que vemos, sino que vemos lo que vemos porque pensamos lo que pensamos».

			John Verdon

			El mindfulness es el resultado de una filosofía de vida que nos permitirá alcanzar otro nivel de conciencia. Hay quien lo practica constantemente sin ni siquiera conocer su existencia, porque la verdadera bondad obedece al corazón, no a las ideologías. Creo que todo el mundo comprende que las ideologías generan creencias y que estas condicionarán nuestra libertad y diseñarán nuestro destino: es pura lógica.

			Para comprender que el mindfulness es una filosofía de vida solo deberíamos de fijarnos en las actitudes que genera y en cómo nos prepara para abordar los acontecimientos de la vida diaria. Si nos centramos en la historia de la humanidad, veremos que los episodios clave del desarrollo de nuestra sociedad se han visto marcados por corrientes filosóficas y pensadores que nos permiten ahondar en el significado de la vida, en la razón de nuestra existencia o en el diseño ideal de la gestión de una sociedad. ¿Quién no tiene en mente a Tales de Mileto, a Platón, quien a su vez recibió muchas influencias de Heráclito, Aristóteles o a filósofos que nos aportaron visiones más amplias y profundas de nuestra vida y dieron significado a la existencia?

			«El verdadero amor siempre te aporta felicidad, nunca te hace sufrir».

			En el mindfulness destaca la compasión: una actitud que potencia la empatía, que nos ayuda a conectar con la realidad de los demás, a sintonizar con su verdad, a entender su mapa mental y sus circunstancias.

			«Todo amor genuino es compasión, y todo amor que no sea compasión es egoísmo».

			Arthur Schopenhauer

			La compasión nace de la bondad, y su práctica nos hace más flexibles, más comprensivos, menos críticos, más comunicativos y dialogantes. Es una vibración que se alimenta del amor. Es una virtud que no es fácil de comprender, máxime cuando estamos en una sociedad que está habituada a la confrontación y a los malos tratos. Un maltrato constante, fruto de reproches, de riñas, de pequeñas órdenes o comentarios que condicionan nuestra libertad; un maltrato tan constante que, para que podamos identificarlo, el teatro de la vida escenifica situaciones verdaderamente grotescas: violencia de género, maltrato psicológico, bullying… Generalmente las personas más problemáticas y conflictivas son aquellas que permanecen apegadas a emociones tóxicas, adictas al sufrimiento y a las que les cuesta comprender o interpretar realidades distintas a las suyas. Y en ese contexto encontramos tanto a las personas maltratadoras como a las maltratadas.

			Nuestro propósito no contemplará sufrir sus malos tratos, sino ser capaces de desarrollar la empatía y la compasión necesarias para evitar el juicio y el reproche, a la vez que ponemos en práctica la asertividad y nuestra capacidad de decisión para dejar de soportar las consecuencias de un maltratador o de cualquier tipo de abuso.

			Las personas maltratadoras en realidad no son culpables de lo que puedan llegar a generarnos, aunque asumirán las consecuencias de sus actos. Forman parte del plan de vida que nuestra alma ha elegido para experimentar y crecer, de la enseñanza que esa experiencia nos transmitirá. Un plan que nosotros decidimos y pactamos cumplir antes de venir a este mundo como hombres o mujeres (aunque resulte increíble o difícil de comprender). Así pues, la auténtica compasión evita los juicios y nos invita a comprender cada situación. Si asimilamos que somos el resultado de nuestro nivel de conciencia, nos haremos conscientes de que todo es perfecto tal y como es. Aunque haya realidades que nos generen dolor o despierten nuestros instintos más destructivos. Cualquier motivación o razón que justifique esas acciones no deberá de apartarnos de la compasión (comprensión, paciencia y aceptación).

			Todos hemos actuado desde la ignorancia, todos cometemos o hemos cometido errores y hemos aprendido de ellos. Nada de lo que veamos o descubramos es ajeno a nuestra realidad. Los buenos de hoy fueron malos ayer y eso es algo que forma parte del plan, forma parte de nuestro aprendizaje. Y son esas experiencias las que nos permiten disfrutar de nuestro nivel de conciencia. Así pues, no despreciemos nunca a nadie, no subestimemos su sufrimiento ni critiquemos sus limitaciones. Nuestra capacidad de comprensión y de ayuda serán la prueba que el Universo nos pedirá para poder confirmar nuestro nivel de conciencia.

			Como dice Álex Rovira citando a Goethe: «Trata a un ser humano como es y seguirá siendo lo que es. Pero trátalo como puede llegar a ser y será lo que está llamado a ser».

			El mindfulness nos ayudará a contemplar lo que nos sucede desde una perspectiva y una distancia que nos permitirá apreciar la globalidad. Saber disociar sin evadirnos de la realidad nos brindará la oportunidad de actuar con equidistancia y equidad. Lo que no implica que si vemos acciones dolorosas, dejemos de actuar. No debemos permitir maltratos, abusos ni maldad en nuestro entorno. Eso sí, debemos actuar siempre desde el principio del amor, intentando corregir todo mal, intentando comprender el mensaje de la realidad que nos toca vivir y aportar lo mejor de nosotros, desde la inteligencia, el respeto y la positividad. Luchar en contra de algo siempre potencia ese algo. La lucha siempre genera dolor. Cuando actuemos, hagámoslo en favor de algo: de la salud, del amor, de la compasión, del perdón, de la prosperidad. Hemos de aprender a vivir desde la positividad y abandonar los arquetipos de la negatividad. Unos arquetipos que han condicionado nuestra vida y nos han anclado en el miedo, el dolor, la lucha y el enfrentamiento. Cuando odiamos, nos indignamos o criticamos algo con vehemencia, nuestras células se ven afectadas por esa energía y entran en caos. Su vibración cambia, su orden se altera y eso puede afectar mucho más de lo que podemos llegar a imaginar.

			Quiero resaltar que en un mundo polarizado, la equidad no es fácil de conseguir. Siempre será pasto de las críticas de aquellos que están anclados en los extremos y sufrirá las constantes dudas de la razón. Esto lo he podido experimentar personalmente, al compartir mi visión de la realidad políticosocial que hemos vivido en nuestro país y que a día de hoy continúa generando debates. La corrupción ha contaminado los estamentos políticos, no solamente por lo mal que han gestionado las cosas, sino por la prevaricación, el tráfico de influencias, la manipulación y el engaño al que someten a la población. Unos y otros no dejan de diseñar estrategias basadas en la demagogia y la descalificación. Los ideales que les animan cada vez están más polarizados/enfrentados y la mala gestión de las emociones y de la comunicación de los tiempos pretéritos están generando serios problemas en la actualidad. Cuando intentas hablar desde la equidistancia y aportar comprensión, los de los extremos te ven como partidario del enemigo y no te permiten actuar desde la empatía y la conciliación. Aun así, la actitud más positiva será la que comprenda las distintas realidades y en lugar de criticarlas y sentenciarlos, les envíe luz y buenos deseos para que logren alcanzar el propósito más elevado de su función: la buena gestión de la sociedad. Hay tanto dolor enquistado en los corazones, tanta incomprensión, tanta represión y malestar, que ya no importa la concordia ni lograr sanar esas emociones, solo interesa vencer. Lograr nuestros objetivos. La dureza e inflexibilidad de unos choca con el ilusorio idealismo y la tozudez de los otros, y entre unos y otros no son capaces de comprender que son la expresión del mismo malestar, pero con matices distintos.

			Si lográramos trabajar nuestro niño interior y sanarlo, todo lo que ahora nos parece inaceptable lo comprenderíamos y lo convertiríamos en valor. Pero no nos enseñan a respirar las emociones, no nos enseñan a comprender sus enseñanzas, no nos enseñan a cultivar la empatía y la compasión. Por eso tenemos una grandísima oportunidad. La oportunidad de tomar conciencia de quiénes somos, de lo que podemos crear y de la importancia de conectar con nuestro corazón. La fuerza del amor obra milagros. Si estamos dispuestos a experimentarlo, estaremos preparados para cumplir con nuestro propósito vital: comprender el amor y vivirlo/sentirlo/compartirlo. Nuestra vida no es más que una oportunidad para ir conectando con el poder del amor, para aprender a reconocerlo, para integrarlo en nuestra esencia y redescubrir nuestra verdadera condición. Todo lo demás son manifestaciones del ego. Un ego que tiene una función vital en nuestra vida y en nuestro proceso de aprendizaje, pero que está alimentado por el espejismo (un hecho o acontecimiento que se disfraza como si fuera una verdad), la ilusión y el maya (nudo que ata al alma a este universo material).

			El espejismo abarca muchos aspectos de nuestro psiquismo, alterando nuestra percepción y nuestra concepción del mundo que nos rodea. Son la base de muchos arquetipos de vida y de dogmas de fe. Veamos algunos ejemplos:

			
					El espejismo del destino: nos hace pensar que tenemos un destino especial, que no somos como los demás, que somos distintos, seguramente mejores y con un propósito superior al de los mortales que nos rodean. Esto nutre nuestro orgullo, nuestra vanidad y alimenta nuestro sentimiento de separación.

					El espejismo de la autoconfianza: nos consideramos especiales, poseedores de la verdad y de la justa moralidad. Pensamos que tenemos el remedio para que el mundo funcione mejor y que nuestras aportaciones son de gran valor.

					El espejismo del entorno: nos hace creer que el entorno controla nuestro destino, que somos víctimas de la realidad que nos rodea. Nos ancla en el pesimismo y la resignación y dificulta que conectemos con nuestro verdadero potencial. También endurece nuestros corazones al clasificar a los seres humanos por razas o categorías, menospreciando el dolor de algunos y sobrevalorando el de otros. Nos impide ver desde los ojos de la compasión y desde la percepción de la justa igualdad.

					El espejismo de nuestra mente: creemos que la existencia se limita a lo que nuestros sentidos nos permiten conocer. Consideramos que todo lo que escapa a nuestra mente o a nuestra capacidad de comprender o discernir no es real. Quedamos limitados por nuestro intelecto y despreciamos o no valoramos percepciones que vienen desde sensaciones que definimos como la intuición, las sensaciones o los presentimientos.

					El espejismo de la espiritualidad: aquel que nos hace pensar que somos unos elegidos, que estamos por encima de los demás y que nuestra opinión o visión es la correcta. Nos creemos legitimados para dominar o controlar espiritualmente a los demás, a encasillarlos y manipularlos según nuestros mapas mentales o nuestros deseos.

					El espejismo de las formas: nos convertimos en esclavos de la estética, la moda o del poder de las apariencias. Ya no actuamos según nuestra esencia, sino bajo el impulso de querer agradar, sorprender y encandilar a los demás. Este espejismo nos conecta con la exigencia, las expectativas y los deseos.
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