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			A todos los que amo.

			

		

	
		
			

			Si practicas la tradición tolteca del mismo modo en que tu padre y yo la practicamos, entonces estarías matando la tradición. No temas practicarla a tu manera, ya que se trata de tu propio camino.

			Madre Sarita

			

			

		

	
		
			Índice

			Introducción	13

			 1. Un coro de voces	25

			 2. Miedo y consciencia	41

			 3. La mente soñadora	61

			 4. Felicidad y deseo	75

			 5. Amor incondicional y aceptación	91

			 6. Confianza y temachia	107

			 7. Aceptar la incertidumbre	125

			 8. La mente dividida	139

			 9. Reconocer traumas del pasado	153

			10. Aprender a soltar	173

			Conclusión	185

			Agradecimientos	189

			

			

		

	
		
			
Introducción

			Imagina a un hombre que va caminando por un pueblo y de pronto lo alcanza una flecha envenenada. Varios de sus amigos acuden a su lado, y uno de ellos corre a avisar al médico del pueblo, que llega con rapidez para retirar la flecha y aplicarle un antídoto.

			—¡Espera! —ordena el herido—. Antes de que la retires necesito saber: ¿quién me disparó? ¿De dónde viene? ¿Por qué lo hizo? ¿Era un arco largo o uno corto? —El médico y los amigos se miran entre sí, desconcertados, ya que es evidente que el hombre morirá a causa de la herida antes de recibir las respuestas a sus preguntas.

			[image: ]

			Esta hermosa parábola budista nos enseña varias lecciones. En primer lugar, reconoce que todos, en algún momento de nuestras vidas, saldremos heridos; porque ninguno puede alcanzar la adultez sin sufrir al menos una herida emocional considerable que le afecte profundamente. En segundo lugar, nos muestra que muchos preferimos obsesionarnos con nuestras heridas y pasar horas, semanas e incluso décadas intentando descubrir las causas de nuestro dolor. De acuerdo con las enseñanzas budistas, demasiada especulación abstracta puede ser peligrosa y llegar a distraernos de las tareas prácticas que conducen a la sanación. Aunque las respuestas intelectuales parezcan brindarnos una sensación de control, en última instancia lo más importante es simplemente retirar la flecha.

			Si bien estoy de acuerdo con las enseñanzas que el budismo nos presenta aquí, incluida la importancia de extraer con rapidez la flecha, también creo que, si bien la punta del arma puede dejar una herida dolorosa, es el veneno que disemina lo que constituye el mayor peligro para nuestro bienestar. Ese veneno es el miedo. A la larga, puede infiltrarse en nuestras esperanzas, sueños y personalidades, y convertirse en el factor determinante de nuestras vidas hasta que, por supuesto, descubramos el antídoto.

			El veneno

			Los seres humanos están expuestos a dos clases de miedo. El primero es físico: la repentina sensación de alerta que sientes cuando ves a un ciervo cruzar por la carretera de noche o a un oso que busca comida a tan solo unos metros de ti. Este tipo de temor puede ser natural y útil: genera adrenalina, lo que acelera la frecuencia cardíaca, aumenta el consumo de oxígeno y proporciona el impulso temporal de energía y concentración que se necesita para luchar contra el oso o correr por tu vida. En términos evolutivos, el miedo físico es adaptativo; una característica que aumenta la probabilidad de que sobrevivas y prosperes en tu entorno. Aunque la sensación del miedo físico puede ser desagradable, sin duda nos ayuda en situaciones de supervivencia reales.

			Este miedo está asociado con la respuesta de lucha, huida y parálisis de nuestro organismo, que está arraigada en nosotros para asegurar nuestra supervivencia. Durante la mayor parte de la historia humana, esta fue la forma dominante de miedo que experimentaban las personas. Lejos de representar un impedimento, la capacidad de sentir miedo físico permitió que nuestra especie sobreviviera y evolucionara durante cientos de miles de años.

			A menudo pienso en lo agradable que sería sentir únicamente miedo físico, que pudiéramos vivir nuestros días en una completa calma y seguridad, excepto en esos inusuales momentos en que es necesario responder a una inesperada amenaza del entorno próximo. En nuestro mundo, más o menos seguro y cómodo, se puede vivir largo tiempo sin sentir ninguna clase de miedo.

			Sin embargo, para bien o para mal, los humanos también somos propensos a sentir otra clase de temor: el miedo psicológico. Este abarca una variedad de emociones, como la ansiedad social, los sentimientos de insuficiencia y las preocupaciones por la escasez, que no se relacionan en absoluto con nuestra supervivencia. Tememos no agradar a los demás, fallar en cumplir una meta que valoramos o descubrir que una decisión que tomamos en el pasado posee el control de nuestro futuro; nos inquieta que nuestra felicidad futura esté en peligro, perder algo o a alguien que estimamos o que algo en nosotros sea incorrecto, defectuoso, inferior o que no merezca amor.

			El miedo psicológico es tan prevalente en la actualidad que muchas personas viven en un estado casi perpetuo de temor sin siquiera ser conscientes de ello. Algunos lo negarán; sin embargo, si prestas atención, descubrirás que el miedo se encuentra allí, acechando justo debajo de la superficie y controlando acciones y reacciones. Muchos temen no lograr el éxito financiero, no sentir satisfacción ni alegría en sus relaciones o no alcanzar la perfección en su apariencia física. Si bien se convencen a ellos mismos de que son libres, sus acciones cuentan una historia diferente, y esto incluye aquellas instancias en las que la mente justifica sus acciones como «Esto es lo que realmente deseo», en lugar de «Hago esto porque tengo miedo».

			Desde esta perspectiva, podemos identificar que el miedo psicológico es un hilo corrosivo que atraviesa numerosos aspectos de nuestras vidas. Por desgracia, las respuestas físicas al miedo psicológico en comparación con las respuestas al miedo físico suelen ser muy similares: el corazón se acelera, las palmas de las manos sudan y aparece un nudo en el estómago. Nuestros cuerpos toleran una cantidad tan excesiva de estrés físico que, a lo largo de toda una vida, esto puede tener consecuencias dañinas. A pesar de que contamos con más recursos de los que nuestros ancestros podrían haber soñado, y tenemos acceso a medicinas y tecnologías modernas que nos mantienen, en términos físicos, más seguros que a cualquier generación anterior, pasamos nuestros días en un estado de estrés elevado y constante.

			Si no lo controlamos, el miedo psicológico puede conducirnos a establecer acuerdos rígidos sobre en quiénes confiar, qué camino recorrer y cómo vivir. Llega a nublar nuestro juicio, a hacer que sobreestimemos los peligros que enfrentamos y subestimemos nuestra propia capacidad para lidiar con ellos. Y así acaba limitando nuestras posibilidades en la vida, como cuando nos alejamos de situaciones que percibimos como amenazantes, lo sean o no. También impacta en nuestras relaciones, cuando intentamos proteger a nuestros seres queridos y luego nos frustramos al ver que cuestionan nuestras decisiones o se rebelan contra esos supuestos peligros. Mucho tiempo después de haber extraído la flecha, el veneno del miedo psicológico permanece y nos convierte en los prisioneros de nuestras propias mentes.

			Desde hace largo tiempo, las industrias del marketing y la publicidad se aprovechan del poder del miedo psicológico para su beneficio financiero. A través de mensajes y relatos aseguran que nos perderemos el placer, la conexión, la belleza y la comodidad si no compramos lo que sus clientes nos quieren vender. Numerosas empresas se enriquecen alimentando nuestro miedo al crimen, a la violencia o a la amenaza de un supuesto «otro» malvado. Compramos objetos para sentirnos más seguros, para sentir que tenemos más control. El hecho de que esa seguridad sea real o ficticia no importa, porque en ese momento hacer clic en el botón de «comprar» nos brinda una manera simple y accesible de aquietar el temor de que algo vaya a salir mal o nos hace creer que algo puede ser, de cierta manera, vagamente mejor. Al aprovechar nuestras reservas de miedo, los vendedores más astutos nos convencen de que nos arrepentiremos si no actuamos de inmediato, sin importar si esa acción nos resulta beneficiosa o no. Y para calmar la mente nos dejamos guiar por ellos.

			En general, nuestra cultura nos incita continuamente a perseguir metas financieras, adquirir objetos que transmitan nuestro estatus o alcanzar una posición especial en la comunidad, y al mismo tiempo también nos administra una dosis masiva de estrés. Esto quizás nos motive a corto plazo, pero en última instancia termina consumiendo nuestros recursos internos.

			Gran parte del daño que provoca todo el miedo presente en la cultura acostumbra a ser, por desgracia, autoinfligido y, en una escala íntima y pequeña está provocado por las personas que nos rodean. Muchos utilizamos el miedo como herramienta para conectar con los demás, como cuando nos sumamos a cotilleos dañinos y entramos en una complicidad en la que nos sentimos superiores a expensas de alguien más. Aunque en un principio esa clase de cotilleo quizás nos haga sentir cerca de los demás, inevitablemente nos conduce a desconfiar de ellos más tarde («¿Estarán hablando de mí ahora?»), y siempre crea una división en la comunidad. Hablaremos mucho en este libro sobre el poder de las palabras, y cómo tenemos la oportunidad de alimentar o aliviar el miedo una vez detectados los orígenes de estos numerosos mensajes que compiten por nuestra atención.

			Es por todas estas razones por las que en la tradición tolteca de mi familia decimos que el miedo es un gran veneno que causa desde desacuerdos menores entre amigos y familias hasta conflictos mayores, como las guerras mundiales. No exagero si afirmo que el miedo psicológico es el origen de toda la codicia, la envida, el cotilleo, la ira y casi cualquier acción dañina que los humanos infligen contra sus pares y contra el planeta. El miedo no solo evita que experimentemos alegría y paz en nuestras vidas, sino que representa el mayor peligro a la supervivencia de la humanidad a largo plazo en este planeta. Y no lo digo a la ligera. Si prestas atención, verás que este temor se encuentra en el origen de cada guerra y amenaza de guerra; alimenta la avaricia que consume los recursos de nuestro planeta; evita que los más ricos ayuden a los más necesitados; y, a un nivel particular, es el mayor obstáculo para alcanzar la libertad personal, o lo que otras tradiciones espirituales suelen llamar «autorrealización».

			A pesar de que los desafíos que afronta la humanidad son numerosos, la tradición tolteca nos enseña que para cambiar el mundo debemos estar dispuestos a mirar hacia nuestro interior y buscar el cambio. De hecho, no podemos cambiar a los demás. Eso es imposible. Porque yo soy el único que puede cambiar algo en mí, y tú eres el único que puede cambiar algo en ti. También reconocemos que, en el nivel más profundo, todos los seres humanos poseen sus propias respuestas, aunque en ocasiones necesitamos quien nos ayude a encontrarlas. Este libro, junto con todas las enseñanzas de la tradición de mi familia, intenta actuar como guía para ayudarte a redescubrir lo que ya sabes: que existe un antídoto para el veneno del miedo psicológico.

			Si has leído cualquiera de mis otros libros o los de mi familia, sabes que mi obra se encuentra fundada en la cultura tolteca. Durante mi infancia estuve rodeado de ejemplos increíbles de esta sabiduría ancestral: tanto mi padre, don Miguel Ruiz, como mi abuela, Madre Sarita, una reconocida curandera o sanadora de fe, me inculcaron los preciados dones que las enseñanzas toltecas tienen para ofrecer. Para asegurarme de que estemos en la misma sintonía, y antes de seguir avanzando, explicaré un poco más sobre mis ancestros toltecas y algunos de los conceptos clave que retomaremos a lo largo de este libro.

			Lo que los toltecas pueden enseñarnos

			La civilización tolteca prosperó en la región que actualmente se encuentra en la zona sur del centro de México y alcanzó su auge entre mil y tres mil años atrás. Los toltecas eran reconocidos por su sociedad avanzada, que ponía un gran énfasis en la percepción humana en lo que respecta al desarrollo espiritual. Se consideraban a sí mismos artistas; de hecho, la palabra tolteca significa «artista» en la lengua náhuatl. Si bien crearon obras de arte, esculturas y piezas arquitectónicas maravillosas, incluidas las imponentes pirámides del Sol y la Luna de la actual Ciudad de México, el concepto tolteca de artista se extiende mucho más allá de estas formas tradicionales. En la cosmovisión tolteca, cada ser humano es un artista, y el arte que creamos representa la historia de nuestras vidas.

			Una de las principales enseñanzas espirituales de los toltecas es que la mente humana sueña de manera constante. Todos experimentamos la vida a través del filtro de nuestra consciencia individual; como tal, la realidad que vemos en el mundo exterior refleja nuestras creencias personales. A esto lo llamamos el Sueño Personal. Tu Sueño Personal puede ser hermoso, feo, agradable o atemorizante de acuerdo con tus creencias, tus pensamientos y tus acuerdos conscientes e inconscientes.

			La combinación de cada uno de los Sueños Personales constituye lo que denominamos el Sueño del Planeta, o el sueño colectivo que todos compartimos. El Sueño del Planeta es una combinación de todos nuestros Sueños Personales. Este sueño colectivo está moldeado por los acuerdos que realizamos a gran escala, como son identificar a algunas personas como «dueñas» de la tierra o de los recursos naturales; determinar que ciertos papeles constituyen una moneda valiosa; creer en un dios determinado o seguir una religión en particular. Si bien esos acuerdos pueden ser útiles para el funcionamiento de una sociedad, es importante recordar que las creencias que los sustentan no poseen una validación externa más allá de la mente.

			Otro concepto fundamental de la espiritualidad tolteca es nagual, una palabra náhuatl que tiene dos significados: el primero es casi equivalente a la palabra moderna «chamán», o alguien que ocupa el rol de maestro espiritual en nuestra comunidad nativa. En ese sentido, yo soy un nagual, o chamán, en el linaje de mi familia. Estudié durante varios años junto a mi padre y abuela, quienes me otorgaron ese título una vez completado mi entrenamiento. Este significado de la palabra nagual es, en cierto modo, sencillo de comprender. El otro significado es más esotérico: como ser vivo, estoy repleto de nagual, y tú también lo estás. De acuerdo con esta segunda acepción, nagual se refiere a la fuerza vital que está presente en todos nosotros y que también es responsable de hacer que los ríos corran y las flores broten. En comparación con otras tradiciones espirituales, la palabra nagual se asemeja a términos como chi, prana y wakan. El nagual es la energía que da vida a todos los seres y se encuentra igualmente presente en todos ellos. Ya seas un ratón, un león, un rey o un campesino, llevas este preciado nagual en tu interior durante toda la vida. Como verás en este libro, aprender a reconocer y honrar el nagual en ti mismo y en todos los seres es crucial para superar los efectos venenosos del miedo.

			El antídoto

			En las siguientes páginas, compartiré varias técnicas toltecas para reconocer el miedo psicológico en sus numerosas formas, analizaré las ideas, creencias y experiencias pasadas que lo alimentan y reuniré el coraje del guerrero tolteca para liberarte de las creencias fundadas en el miedo que te mantienen atrapado en una prisión metafórica. Aprenderás a reescribir los acuerdos atemorizantes que has establecido contigo mismo y con la vida, te liberarás de las creencias inútiles que originan muchos de esos miedos y recurrirás a las prácticas toltecas para estar presente y adquirir consciencia en medio de la incomodidad y la inseguridad.

			Mi esperanza es que, al finalizar este libro, no solo consideres el miedo psicológico como un veneno, sino también como un regalo. Cuando afirmo que este puede ser un regalo, algunas personas se sorprenden. Con ello me refiero a que el miedo puede enseñarnos en qué lugares debemos trabajar internamente en nuestra búsqueda de libertad personal. Este es el valor particular (y quizás el único) del miedo psicológico.

			Como le gusta decir a mi padre, una cosa es leer una receta y otra cosa es preparar el plato. Este libro no es solo un conjunto de ideas filosóficas, sino un mapa que contiene ejercicios prácticos y meditaciones diseñadas para ayudarte a vivir en paz en un mundo que puede parecer atemorizante, impredecible y abrumador. Al realizar los ejercicios y las prácticas de autorreflexión de este libro, en lugar de solo leer sobre ellos, puedes forjar una nueva relación con el miedo que transformará tu vida por completo.

			El miedo psicológico es un veneno que alimenta las creencias que nos privan de vivir en un estado de paz interna y de convertir nuestras vidas en las obras de arte que proyectaron mis ancestros toltecas. Cuestionar estas creencias y cambiar los comportamientos asociados a ellas a veces llega a resultar difícil y también emocionalmente doloroso; sin embargo, una vez que esa incomodidad se disipa, facilita la verdadera sanación.

			A medida que comienzas a reconocer tus miedos psicológicos, esa consciencia en sí misma te brindará una sensación de calma, claridad, alegría y creatividad que no sabías que se encontraba allí. Las relaciones se volverán más genuinas y gratificantes mientras aprendes a conectar con los demás desde la autenticidad y no desde el miedo y la inseguridad. Incluso el mundo exterior, con sus numerosos peligros, parecerá cambiar, ya que, en última instancia, es un reflejo de tu Sueño Personal, uno que ya no se encuentra opacado por un miedo innecesario.

			Más importante, a medida que el miedo psicológico deje de ejercer su poder sobre ti, comenzarás a reconocerte como el artista de tu propia vida. Tu vida pasará de ser una serie de reacciones dictadas por el miedo, arraigadas en tus creencias personales y suposiciones limitantes, y se convertirá en una obra de arte de tu propia creación. A medida que ahondemos en las enseñanzas y prácticas toltecas en los capítulos siguientes, recuerda que te estás embarcando en un camino sagrado: el camino para recuperar tu libertad personal y abrazar por completo tu papel como artista de tu vida.

			

		

	
		
			
CAPÍTULO 1 
Un coro de voces
[image: ]


			Las personas a menudo se sorprenden al enterarse de que mi padre y yo somos grandes fanáticos del fútbol americano. Cuando se imaginan a los autores de Los cuatro acuerdos y La maestría del ser vistiendo camisetas de la NFL, comiendo enormes pretzels y haciendo la ola, se escandalizan y decepcionan o se maravillan, según sus expectativas de lo que debería ser un autor espiritual. Algunas de ellas creen que no es posible que enseñemos espiritualidad «real» si disfrutamos de cosas tan mundanas. Sin embargo, quienes conocen bien a mi padre saben que él puede convertir cualquier cosa en una enseñanza espiritual, y los partidos de fútbol no son la excepción.

			En una ocasión, nos encontrábamos en un partido cuando noté que mi padre no parecía estar mirando a los jugadores como de costumbre, sino que estaba sentado en su asiento observando y escuchando al estadio entero. Decidí prestar atención de la misma manera. Después de algunos instantes, descubrí que cuando un equipo hacía una buena jugada, la mitad de las personas del estadio vitoreaba y la otra abucheaba. Y cuando el otro equipo hacía una buena jugada, las personas que antes vitoreaban pasaban a abuchear y, a su vez, quienes antes habían abucheado ahora vitoreaban. Se podía observar cómo las oleadas de emoción envolvían al estadio, ida y vuelta, ida y vuelta, como una corriente de viento soplando en un campo. Cuando mi padre se dio cuenta de lo que estaba haciendo, me ofreció una sonrisa cómplice.

			—Bienvenido al mitote —me dijo.

			En la tradición tolteca, enseñamos que la mente humana está repleta de miles de voces que claman por nuestra atención. A este conjunto de voces las llamamos «mitote». Algunas de las voces de nuestro mitote pertenecen a nuestros cuidadores originales y a aquellos que ayudaron a criarnos: nuestros padres o tutores, maestros, hermanos y familia extendida. A medida que vamos creciendo, agregamos las voces de nuestros amigos, vecinos, compañeros de clase, parejas románticas o colegas profesionales. Algunas de esas voces pertenecen a la cultura en general: publicidades, series de televisión, películas, periódicos, libros y revistas que consumimos durante nuestra vida. Con el tiempo, esas voces se arraigan en nuestras mentes; de hecho, pueden convertirse en una presencia tan constante y familiar que comenzamos a creer que forman parte de nosotros.

			Para comprender realmente la intensidad del mitote, imagina un estadio repleto. Si alguna vez has asistido a un gran evento deportivo, sabes que el sonido de los estadios es increíble. Algunos de ellos tienen capacidad para cien mil aficionados. Imagina escuchar decenas de miles de voces al unísono, todas compitiendo por tu atención de manera ensordecedora. ¿Puedes sentir lo fuerte que suenan? ¿Puedes reconocer lo apabullante que se siente?

			Ahora imagina que cada una de las personas de ese estadio está expresando una idea, creencia u opinión de las que tú has recibido a lo largo de tu vida. Cada persona te está diciendo lo que ella cree que deberías hacer o no hacer, qué deberías sentir o no sentir, qué deberías valorar o no valorar y, más importante, a qué deberías temer o no temer; y cada voz comunica esa idea, creencia u opinión a su manera: algunas de ellas gritan, otras susurran y algunas utilizan diversos elementos para aumentar el drama. En un estadio, podrían tener los rostros pintados, llevar camisetas o agitar pancartas. Si piensas en las voces que han captado tu atención a lo largo de tu vida, quizás descubras que las más dramáticas o memorables también han utilizado imágenes impactantes para conseguir tu interés.

			Ahora piensa en el mundo moderno, en la «era de la información», donde las voces del mitote poseen más herramientas que nunca para infundir esas ideas. Las publicaciones regidas por los algoritmos de las redes sociales, los anuncios segmentados de acuerdo con tus búsquedas o lo que cliqueas en línea, así como las noticias optimizadas para obtener una atención máxima nos presentan una visión selectiva de lo que sucede en el mundo. Y todo eso llega a nuestras mentes modelando así lo que deseamos, lo que creemos y a lo que le tememos. El mundo moderno ha sobrecargado el mitote, y el resultado es que vivimos en un momento en el que el miedo, la soledad y la ansiedad se encuentran en su máximo histórico.
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