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  TÚ TAMBIÉN PUEDES


  Introducción


  El mundo, tal y como lo conocíamos, ha cambiado. Las estructuras y los sistemas que nos han sostenido y servido durante años, e incluso siglos, las instituciones, los gobiernos, las organizaciones solventes, el medio ambiente, la salud, la economía, todo se está desdibujando.


  Y en esta progresión de insólitos cambios nosotros estamos inmersos en un salto cualitativo inconmensurable. Los neurocientíficos nos advierten de que el cambio cerebral que estamos experimentando es el más importante que se ha producido desde hace 200.000 años.


  Esta situación inestable tiene una repercusión directa en nuestra mente que es la creadora de nuestros pensamientos y sentimientos al tiempo que la responsable de nuestra felicidad y bienestar. Todo apunta a una nueva interpretación de la vida en donde el ser humano cobra un protagonismo diferente y asume cada vez mayor responsabilidad para enfocarse hacia sus recursos internos, hacia las cualidades más personales y el autoconocimiento: es la actitud de entrar dentro de uno mismo y ver qué sucede.


  En Tú también puedes he transmitido la necesidad de que todos y cada uno de nosotros nos resituemos en el centro de la acción como artífices y protagonistas de nuestras vidas, asumiendo nuestros deseos, nuestro saber, nuestras espléndidas capacidades. Cualquiera que tenga interés puede hacer de su vida algo mucho mejor en todos los órdenes: en el terreno emocional, en el mundo de las ideas, en el enfoque de las cosas, en la resolución de sus encrucijadas personales, en su salud.


  En esta obra queda expresado cómo nuestro potencial es incalculable y, sin embargo, no hemos sido educados en la conciencia, en la observación ni en la atención de nosotros mismos, ni en la sabiduría interior, y eso nos resta fuerza y nos mantiene reducidos y limitados. Disponemos de unos recursos inagotables, pero los desconocemos; por tanto, gran parte de ellos permanecen inutilizados.


  El conocimiento intelectual es muy poca cosa comparado con la sabiduría interior que solo se puede adquirir gracias a la conciencia. Es más, el conocimiento intelectual sirve de muy poco, únicamente para recrear unos espacios en donde el intelecto transita por una maraña de datos, pero permanece alejado de la fuente que lo alimenta, del sí mismo. Me refiero a esa inteligencia analítica y racional que en la Vieja Era creíamos que era el sumun y sin embargo en esta Nueva Era, que ya ha arrancado con fuerza, representa tan sólo una infinitesimal parte de lo que somos, una ligera partícula suspendida en la inmensidad del cosmos.


  El intelecto en sí mismo no es suficiente para interpretar la vida, no sirve para convertir la nuestra en algo mejor, para conducirnos a la verdadera felicidad que emana del único saber posible, aquel que germina en el ser interior.


  El mundo puede cambiar, puede temblar la tierra, derrumbarse nuestros castillos de naipes y nosotros ser arrastrados con ellos o, por el contrario, mantenernos como la caña de bambú, flexibles al arrebato del viento al tiempo que firmemente enraizados en nuestro centro. Si en estos tiempos convulsos no hemos echado raíces en el interior de nosotros mismos, corremos el riesgo de perdernos en la confusión reinante.


  Tú también puedes nos habla de esa mente prodigiosa que todos tenemos y que tan poco conocemos, de las fabulosas emociones capaces de trasportarnos a estados sublimes de éxtasis o conducirnos a las mazmorras de los sentimientos más densos y grises, a sufrir sin remedio. Tú también puedes nos presenta al cuerpo como receptáculo y santuario de todas las sensaciones, vibraciones y frecuencias que nosotros generamos y de aquellas que nos llegan del entorno; es la física explicando al ser.


  En este mundo extremadamente complejo nosotros podemos permanecer en equilibrio o sucumbir. Somos seres muy frágiles en medio de una jungla estrepitosa, pero tenemos en nuestro interior todo el inmenso potencial del universo porque somos el universo, mismo, una réplica perfecta, solo que para alcanzar todas las bondades que de él irradian hemos de desproveernos de nuestro ego orgulloso, conectar con nuestro subconsciente para llenarlo de comprensión y desarrollar la humildad.


  El cambio de era representa un cambio de poderes, es el tiempo en el que recogemos todo aquello que hemos proyectado en el exterior, el poder que le hemos dado a otros, para asumirlo nosotros mismos. Y esto se va a producir gracias a la conciencia que nos va a permitir reconocer nuestra mente (lo que pensamos), nuestro lenguaje (los que decimos), nuestras emociones (lo que sentimos) y nuestro cuerpo (lo que experimentamos): solo desarrollando la conciencia podremos sobrevivir.


  Tú también puedes es ese viaje al interior de uno mismo en el que es posible visitar escenarios desconocidos, rincones, cuevas y fosas abisales, praderas y cumbres nevadas, frondosos bosques y tupidas selvas para, finalmente, contemplar de frente, y en directo, aquello que somos.


  ELENA RUBIO NAVARRO


  PARTE I - TODO ES MENTE


  Capítulo 1


  Lo que pensamos


  El pensamiento es hacer consciente todo el cúmulo de sensaciones,


  ideas, imágenes, emociones y estímulos que llegan a nuestra vida.


  El poder del pensamiento


  Uno tras otro los pensamientos se suceden como en un mar en donde las olas aparecen sin cesar. Producimos la increíble cantidad de 66.000 pensamientos diarios de los cuales el 95% son los mismos siempre. Pensamos mucho, pero nos repetimos demasiado.


  La mente humana es una interminable fábrica de pensamientos, un hervidero de ideas, de sensaciones, de emociones; su productividad es infinita; pensamos incluso estando dormidos, o en estado de coma. Pero de todo ese dinamismo las personas normales saben poco. Por eso, y para adentrarnos en este fascinante fenómeno que es el mundo de la mente, le propongo que empecemos por un juego.


  EJERCICIO


  Deténgase por un momento, cierre los ojos, preste toda su atención y espere a ver cuál es el próximo pensamiento que aparece en su mente. Hágalo ahora, cierre los ojos y espere.


  ¿Qué ha sucedido? Al observar, hemos detenido unas milésimas de tiempo la producción de pensamientos tomando conciencia de que existe un espacio entre pensamientos. ¿Hay una «nada» entre pensamiento y pensamiento? ¿Es esa la «nada» de la que hablan los seres iluminados, los maestros espirituales, los místicos?


  PENSAMIENTO -- NADA -- PENSAMIENTO -- NADA


  En la secuencia «pensamiento» seguido de «nada» hay infinitas claves para desarrollar una mente consciente y poderosa. Pero vayamos por partes, el trabajo con la mente es la puerta al autoconocimiento, a la sabiduría interior y eso requiere voluntad y dedicación. ¿Está dispuesto a aprender?


  EJERCICIO


  Repita la experiencia, pero esta vez procure detener la llegada del siguiente pensamiento, no le deje aparecer, y si asoma no le deje crecer, y manténgase todo el tiempo posible en esa «nada». Hágalo ahora, cierre los ojos y espere.


  Ahora la aparición de un pensamiento ha tardado un poco más. ¿Cómo lo ha hecho? ¿Ha buscado un punto fijo en donde posar su atención y ha permanecido en él?


  NADA ---- PENSAMIENTO


  En este caso el espacio de la «nada» es más amplio, mediante la intención se ha conseguido disminuir la aparición de pensamientos que son como insectos voladores muy activos que desvían nuestra atención y nos llevan a seguirlos con la mirada. Cuando los pensamientos se suceden uno tras otro, sin un hilo, sin un contenido, como simples ideas desordenadas, todo nuestro organismo va detrás de ellos perdiendo la atención en otras cosas de mayor interés.


  La hiperactividad mental es un obstáculo para desarrollar funciones superiores como son una mente global, integradora y multidimensional; nosotros no producimos solo pensamientos desordenados que se presentan sin control, sino que tenemos una inmensa capacidad abierta a todas las direcciones y dimensiones, pero, para obtener todo el poder de nuestra mente, conviene conocerla y practicar.


  En los dos ejercicios anteriores hemos ejercido un control sobre nuestros pensamientos, lo cual nos ha permitido comprobar que poniendo atención podemos aprender algo más sobre nuestra fábrica de ideas que es la mente. Además, hemos percibido que las ideas aparecen y desaparecen a su antojo y nosotros estamos supeditados a ellas.


  Por tanto, cuando nos detenemos a observar, nos comportamos como si fuéramos espectadores de una película y contemplamos cómo van pasando cosas en la pantalla de la mente. El hecho de cerrar los ojos y observar los pensamientos nos da un poder sobre ellos, pero la mayoría de las personas no lo han hecho nunca, al menos de forma consciente.


  Al observar nuestros pensamientos obtenemos poder sobre ellos.


  EJERCICIO


  Vuelva a cerrar los ojos y ahora permita que los pensamientos aparezcan a su antojo, simplemente obsérvelos. Cierre los ojos ahora y ábralos cuando quiera.


  ¿Qué ha sucedido? ¿Qué pensamientos han aparecido? ¿Hay secuencias en donde un pensamiento sigue a otro relacionado? ¿Cómo se producen las secuencias? ¿Aparecen los pensamientos cuando hay estímulos, por ejemplo, ruidos de la calle, del entorno, sensaciones corporales?


  La mente de mono


  Somos absolutamente avasallados por esos 66.000 pensamientos que producimos diariamente. No podemos ni imaginar lo que todo eso significa para nosotros cuando no nos damos cuenta de nada, cuando no tenemos conciencia de ello.


  Estamos sometidos a tal cantidad de información que hoy en día el pensamiento integrado, secuencial y continuo, en donde una cosa lleva a otra con la que guarda relación, está siendo reemplazado por el pensamiento fragmentado en el que se salta de una cosa a otra sin demasiada relación. Estamos tan sobrecargados de estímulos, son tan variados y, algunos, tan desconectados entre sí que nosotros mismos vivimos en una desconexión interna.


  Por otra parte, experimentamos un cambio cerebral sin precedentes, lo cual está marcando un cambio radical inigualable en todos los ámbitos de nuestra existencia.


  El neuropsiquiatra Richard Restak dice que la aparición de la tecnología (televisión, telefonía, ordenadores, ondas, antenas, wifi, etc.) ha cambiado los procesos cerebrales; es decir, la propia organización y el funcionamiento del cerebro:


  Este cambio cerebral impuesto por la tecnología es la modificación más importante desde hace 200.000 años cuando el cerebro del Homo Sapiens alcanzó un tamaño correspondiente al del hombre contemporáneo (...). Una de las consecuencias de ese cambio es que desafía constantemente nuestra capacidad para fijar la atención.


  Vivimos dentro de una gran campana sonora que es nuestra propia mente, siempre replicando sin orden ni concierto, percutida por todos los pensamientos que ella misma produce e inmersa en una gran actividad interna más bien escasa de contenido y poco eficaz. Nuestra mente, está perdiendo su capacidad global e integradora y cada vez se parece más a un puzle en donde faltan piezas y en el que además se han mezclado trozos de otros puzles que nada tienen que ver unos con otros.


  Por acción de toda esa tecnología, de la contaminación electromagnética que afecta a nuestras ondas cerebrales y al sistema nervioso, por la infinidad de ideas que producimos y la lejanía que tenemos con la naturaleza, nos estamos fragmentando y esto nos produce cierto desasosiego y desequilibrio. Hemos adquirido velocidad y somos capaces de engullir infinidad de información, pero hemos perdido profundidad y capacidad de insight, de entrar en nosotros mismos.


  Tenemos una mente saltarina que pasa de una cosa a otra hilando poco y otra mente profunda, intensa, que puede ver desde una dimensión más amplia. La maestra zen Bárbara Kosen lo llama la mente de mono, que va saltando de rama en rama sin otro objetivo que el de saltar: ideas, ideas, ideas. Es decir, que si no tomamos consciencia de nuestra mente y de los pensamientos que de ella derivan somos como monos saltarines en medio de una jungla repleta de distracciones a cual más extravagante y diversa.


  Pero, cuando empezamos a practicar con la mente, descubrimos que podemos hacernos conscientes de ella e incluso manejarla, más o menos, a voluntad.


  Un cíelo azul celeste


  Entrenar la mente es un tema que parece muy complejo y entiendo que pueda intimidar un poco, pero realmente es algo simple que casi todos pueden hacer. Este capítulo es uno de los más intensos, porque lleva al lector hacia dentro y le propone ejercicios de observación; pero si traspasa las barreras, se adentrará en el descubrimiento de su propia mente de forma fácil.


  EJERCICIO


  Ahora imagine un cielo azul celeste que ocupa toda su frente. Deténgase en esa imagen y cuando entre un pensamiento no lo retenga, déjelo pasar como si fuera un pájaro que sobrevuela lentamente por ese espacio, que entra por un lado, atraviesa el cielo azul y sale por otro lado. No atrape los pensamientos ni se enganche con ellos, solo obsérvelos, y procure mantener esa imagen del cielo azul claro. Cierre los ojos y permanezca así unos instantes.


  ¿Es cierto que cuando han aparecido pensamientos usted los ha seguido con la mirada viendo cómo entraban, atravesaban el cielo celeste de su frente y salían por otro lado y esto le ha dado una percepción nueva de la actividad de su propia mente?


  ¿Es usted más consciente de ese automatismo de fugaces ideas que entran y se van sin pausa?


  Cuando prestamos atención a algo, en este caso a un cielo azul, creamos un soporte que nos permite observar qué está pasando en nuestra mente de la que nunca habíamos tomado conciencia. Es decir, estamos creando la pantalla de cine que nos permitirá visualizar la fascinante película de nuestra vida.


  ¿Y por qué nos interesa saber algo más sobre nuestros pensamientos? Porque son la fuente que alimenta todo nuestro sistema vital, son el origen de nuestras creencias, de nuestras emociones, de las sensaciones y del funcionamiento del cuerpo.


  Nuestros pensamientos construyen nuestra realidad,


  somos lo que pensamos.


  Al detenernos y contemplar la actividad de los pensamientos, lo primero que sucede es que nos relajamos y se hace posible mantener una mente en calma que deja de estar aturdida por la infinidad de ideas, imágenes y estímulos que la abruman. La mente calmada es muy gratificante y nos proporciona enormes beneficios, entramos en armonía, nos sentimos mejor y ampliamos nuestras capacidades.


  Al pararnos a observar la actividad de la mente, nos sentimos I mejor y nuestros recursos aumentan.


  El entrenamiento de la mente es fundamental para estar a la altura de las circunstancias en un mundo tan complejo como el nuestro, pero, como sucede con cualquier aprendizaje, requiere dedicación.


  Con el fin de apoyar esta idea del entrenamiento mental he descrito en el libro una herramienta de Atención Consciente, puede leerla en el último capítulo y practicar con ella. Con el entrenamiento, su mente, su fábrica de ideas y emociones, va a adquirir una nueva dimensión que le va a proporcionar infinitos recursos que usted podrá aplicar con resultados inmediatos. Cuando uno practica la vida cambia; siempre hay un antes y un después.


  Además de practicar la Atención Consciente existen otras herramientas fáciles de uso que pueden servirnos para relajarnos y para regular situaciones que nos desequilibran.


  La Técnica del 4x4


  Si tiene una dificultad, si le abruma un problema y no sabe por dónde salir, si está estresado por las obligaciones, busque un lugar apartado, un rincón siempre aparece por algún sitio, y calme su mente mediante una milenaria y sencilla técnica de respiración.


  He denominado «Técnica de Respiración 4x4» a una herramienta antiquísima que se practica en la India desde tiempos inmemoriales y que nos va a servir para desarrollar atención y entrenamiento mental. Como verá, 4x4 significa que se cuenta siempre en secuencias de cuatro: en la inspiración, en la expiración y en las pausas.


  Ahora, si así lo desea, puede empezar sentándose cómodamente, en un lugar tranquilo, sin ruidos, donde nadie le vaya a molestar y seguir los cuatro pasos. Lea el ejercicio y luego proceda a realizarlo durante unos minutos (entre 3 y 5 minutos).


  
    	Inspire hondo y lentamente por la nariz (cuente hasta 4).


    	Haga una pausa respiratoria conteniendo el aire (cuente hasta 4).


    	Expire lentamente por la boca (cuente hasta 4).


    	Realice una nueva pausa respiratoria (cuente hasta 4).


    	Inspire nuevamente y repita toda la secuencia.

  


  Cada día puede realizar esta meditación centrada en la respiración 4x4, empezando por tres minutos por la mañana y otros tres minutos por la tarde.


  Esta secuencia respiratoria le ayuda en pocos minutos a regular el estrés mental, la ansiedad, las prisas y el desequilibrio. Si tiene un problema, este deja de estar en primer plano, se relativiza y usted se relaja. Con esto quiero decir que tenemos a nuestro alcance sencillas herramientas que podemos utilizar con facilidad y que nos ayudan a manejar nuestros procesos mentales.


  Toda la preocupación, toda la ansiedad, todo desequilibrio se gestiona desde la mente y las técnicas de atención, concentración, respiración y observación son clave.


  Al realizar estos ejercicios sobre la observación y los pensamientos he querido mostrarle una pequeña rendija del infinito universo de la mente y suscitar en usted el interés por saber más. Ya he comentado que no es fácil, pero tampoco difícil, solo hay que estar aquí y ahora, presentes en nuestra mente.


  El experimento de Marburg


  En la Universidad de Marburg, en Alemania, se realizó un revelador estudio que demostró el poder del pensamiento para modificar algunas constantes vitales. Para ello se utilizó una tecnología de biofeedback, gracias a la cual los estudiantes que participaron en la investigación recibían información que en todo momento podían devolver, con sus pensamientos, realimentando el proceso.


  El procedimiento consistía en medir ciertas constantes como es la presión arterial y el esfuerzo muscular en un grupo de voluntarios. Las medidas quedaban reflejadas en unas gráficas que podían verse en la pantalla de un ordenador. Cuando el participante se relajaba o se tensaba cambiaba la gráfica de la pantalla. El experimento pretendía que el voluntario, controlando su pensamiento, lograra cambiar las variables observadas y eso se logró quedando así demostrado con evidencia cómo el pensamiento incide en el funcionamiento corporal. Un pensamiento dado hacia subir la tensión arterial, el participante lo veía en la pantalla y buscaba pensamientos propicios para bajar esa tensión arterial hasta que lo conseguía.


  Cuando en un laboratorio se comprueba experimentalmente que el pensamiento, utilizado a voluntad, tiene el poder de modificar las constantes vitales, se está dando un importante paso para la humanidad porque ello significa que todos podemos modificar nuestras constantes vitales, por tanto nuestro estado de salud, a voluntad.


  Tú también puedes


  Antes eran los yoguis, meditadores imperturbables, quienes lograban transformar sus constantes vitales por efecto de la meditación así, podían permanecer días enteros sentados sobre las frías nieves en las cimas de los Himalayas generando el calor interno, el tumo; todo permanecía helado menos un fuego intenso que se mantenía vivo en el interior de sus cuerpos, es más, con sus cuerpos desnudos fundían las nieves. Hoy en día los seres humanos normales, que no tenemos esos siddhis, esas realizaciones extraordinarias, no estamos entrenados en dichas prácticas, pero sí empezamos a descubrir que podemos manejar nuestros pensamientos a voluntad y eso para la humanidad significa que se abre un inmenso campo de aprendizaje y que se pueden esperar resultados espectaculares.


  Somos como la hoja que cae del árbol a merced del viento, solo que ahora podemos ser también el viento que regula su intensidad y su dirección y define el recorrido de la hoja. A través de los pensamientos somos los creadores de nuestras vidas.


  
    TALLER DE HERRAMIENTAS: «LA TÉCNICA Del 4x4»
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    El taller de herramientas es un espacio de trabajo personal en donde podrá realizar ejercicios prácticos para aplicar en el día a día los conceptos que se tratan en el libro. Normalmente se presentan cuestiones sencillas que no están sujetas a una valoración de bueno/malo. El objetivo es desarrollar recursos personales para afrontar mejor los retos cotidianos. Se recomienda realizar los trabajos sin pensar mucho, utilizando más la intuición y la espontaneidad que el intelecto.


    En el taller de hoy le recomendamos que practique «La Respiración del 4x4». Vuelva al texto, lea bien el trabajo y empiece por practicar 3 minutos por la mañana y otros 3 minutos al atardecer, o en el momento que a usted le convenga. Puede llegar a media hora diaria en cada sesión o pasar al último capítulo sobre la Atención Consciente y seguir con esa meditación.


    Solo con «darnos cuenta» es suficiente para adquirir conciencia de nosotros mismos, entonces todo cambia de forma natural.

  


  Capítulo 2


  Lo que decimos


  Arquímedes decía que una palanca podía mover el mundo.


  Hoy sabemos que una palabra también puede hacerlo.


  El poder del lenguaje


  El lenguaje es la principal herramienta de la mente, porque expresa lo que en ella sucede; es decir, los pensamientos, las emociones, las sensaciones. El lenguaje amplía nuestra comprensión y nos permite estructurar nuestras experiencias.


  EJERCICIO


  Le propongo un juego. A continuación verá una serie de frases, lea una de ellas, luego cierre los ojos unos instantes y sumérjase en la sensación que esa frase le produce. Después pase a la siguiente frase y así sucesivamente hasta haberlas leído todas.


  ¡Comenzamos! Lea la frase, cierre los ojos y «sienta» la frase, luego prosiga igual con cada afirmación.


  El olor del café


  Una noche estrellada de verano


  El frescor de una manzana recién abierta


  Exprima un limón en su boca (cierre los ojos y deje caer el jugo sobre la lengua).


  ¿Qué ha sentido? ¿Qué ha recordado? ¿Qué ha visto? ¿No le parece asombroso que una sola frase lo transporte a un recuerdo, a una sensación, a una reacción corporal?


  Solo con pronunciar una palabra (café, noche estrellada, manzana, limón) evocamos una realidad que nos introduce en el recuerdo y se disparan sensaciones gustativas (o de otro tipo), siendo probable que algunos de ustedes hayan llegado a salivar.


  Cuando imaginamos unas gotas de limón cayendo implacables sobre la lengua resulta asombroso que tan solo el recuerdo, que asoma impulsado por el lenguaje, sea capaz de generar una fuerte reacción corporal.


  El potencial del lenguaje es inimaginable, se lo aseguro. Un adulto español de cultura media conoce 2.000 palabras, aunque utilice la cuarta parte, teniendo en cuenta que cada palabra tiene poder, con ese bagaje ya somos los creadores de nuestro propio universo. Esto es así, lo que sucede es que normalmente no lo sabemos, es una información que no está al alcance de la mayoría de las personas.
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