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			A mis padres, aunque no fueran perfectos, 
por su amor incondicional; mi familia, 
lo más valioso que la vida me dio, 
la de sangre y la del alma.

		

	
		
			Prólogo

			Todos queremos ser felices en este viaje llamado vida. A lo largo de la misma, vivimos y viviremos momentos de tristeza, alegrías, fracasos, logros y, en ese trayecto, alguna o muchas veces nos hemos preguntado «¿Soy realmente feliz? ¿Qué es la felicidad?».

			El problema de este razonamiento es que está frenéticamente vinculado a emociones del momento, que pueden ser alegría, tristeza, melancolía, rencor o cualquier otra, es decir, vinculamos las emociones momentáneas a la felicidad o infelicidad.

			Este libro trata de una forma de ver la vida, donde lo importante es cómo afrontamos esas emociones y logramos una felicidad «más estable», es decir, no debemos basar nuestra felicidad solo en la sensación del momento, sino en nuestra actitud frente a la vida. Para ello, evolucionaremos en tres etapas.

			En la primera etapa, trataremos de identificar cuál es la relación que tenemos con nosotros y descubriremos si estamos realmente conectados a nuestro propio ser. Esta etapa nos puede hacer reflexionar sobre la importancia de amarnos, cuidarnos y respetarnos, como punto de partida. 

			En la segunda etapa, podremos reflexionar sobre el propósito que tiene nuestra vida, intentando descubrir aquello a lo que estamos llamados a ser, a través de un «proyecto de vida», nuestra pasión, eso que disfrutamos hacer, que amamos hacer, diseñando un plan de estrategias para realizarnos y atraer abundancia.

			En la tercera etapa, te invitamos a reflexionar juntos sobre la importancia de vincular nuestros proyectos de vida con una contribución hacia el mundo, generando un círculo virtuoso de intercambio de buena energía y logrando nuestra trascendencia; recordemos la frase «Las personas nos iremos, pero nuestras obras permanecerán».

			Todas aquellas personas que lograron conectar su objetivo en la vida con el bien común, queriendo o no, han trascendido. Al final del libro expondremos algunos testimonios reales de personas maravillosas que dejaron una huella de su tránsito por este mundo. 

			Cuando nuestras acciones trascienden nuestro entorno y logramos trasmitir una energía positiva de esperanza y de fe hacia todo cuanto nos rodea, trascendemos. 

			Todos estamos llamados a la trascendencia, pero muchos nos hemos quedado enredados en el empantanado mundo de un plano de existencia material exclusivamente, donde predomina la ignorancia, el apego, el dolor, el miedo o la culpa, en un laberinto donde no encontramos ni encontraremos nunca salida.

			Cada uno de nosotros hemos sido bendecidos con un don, desde nuestra concepción. No existe ningún ser humano que no posea una virtud o una cualidad. Esta cualidad es, ciertamente, nuestra luz interior, aquella que nos salva de la ignorancia, del dolor, del miedo y todas esas emociones nada placenteras. Esa luz interior nos lleva a la conciencia de nuestra verdadera naturaleza, hermosa y trascendente.

			Muchos de nosotros nacemos y, lamentablemente, morimos en esa ignorancia; otros, en cambio, nos negamos a aceptar que somos solamente aquello que perciben nuestros sentidos. Que existe una fuerza interior que nos mueve que es más poderosa y que siempre guía nuestros pasos por más oscuro que se vuelva el camino. 

			Solo aquellos que han logrado descubrirse desde ahí logran encender su luz y proyectarla hacia otros seres humanos alcanzando una sensación de plenitud que todos deseamos.

			Los invito a descubrir su propia luz interior, que, además, sea capaz de encender la luz de otros. A vivir el presente disfrutando cada momento con la misma curiosidad de un niño, pero, a la vez, con la esperanza de hacer aquello que más nos gusta, aquello que se nos fue concedido como DON para contribuir con este mundo. 

		

	
		
			Introducción

			Recuerdo que una vez me preguntaron: «¿Sabes para qué venimos a este mundo?». 

			Yo no supe qué responder, no tenía idea en aquel momento de que viniéramos a algo específico, y mi respuesta fue: «Venimos a este mundo para descubrir a qué venimos». 

			Hoy, si me volvieran a repetir la misma pregunta, contestaría sin dudar: «Venimos a ser felices». Y, claro, como la felicidad es algo muy subjetivo, quisiera proponerles el siguiente pensamiento.

			Imagínate a ti mismo hoy, con un estado de salud envidiable, sin dolores en el cuerpo, con la mente clara, dedicándote a hacer lo que te apasiona en la vida y generando mucha abundancia económica, con una familia feliz, una pareja, hijos y amigos maravillosos. ¿No serías feliz? 

			Ahora hagamos juntos el siguiente ejercicio, pensemos en algo muy importante para nosotros, imaginemos por un momento perderlo. El miedo está inevitablemente en todo el plano de cosas materiales, absolutamente todas, desde la familia, pareja, amigos, dinero, etc. 

			Nuevamente, continuemos con el ejercicio y recordemos alguna vez en que fuimos injustos o no supimos valorar algo o a alguien que es, o fue, muy importante para nosotros y, como consecuencia de ello, lo perdimos. Ahora, la culpa se adueña de nosotros. Igual que cuando no logramos algo, no cumplimos una promesa o no vemos realizarse o ser felices a nuestros seres queridos, la culpa nos invade. 

			Los miedos generan apegos, de igual manera que las pérdidas generan culpa, ambos sentimientos nos limitan. El miedo más grande que tenemos como seres humanos es el miedo a la muerte.

			Sin embargo, si analizamos nuestros temores, descubriremos que muchos son infundados, pero, además, ambos sentimientos, tanto el miedo como la culpa, trabajan de la mano, de tal manera que en el momento en que te deja uno te sujeta el otro.

			Pasaré a explicarme:

			Tenemos miedo, por ejemplo, de ser malos padres, y tratamos de hacer las cosas lo mejor posible; dentro de nuestras acciones cometemos errores, porque somos seres humanos. Si como consecuencia de estos errores descubrimos que algo hicimos mal en la educación de nuestros hijos, de inmediato, la culpa se abre paso y se adueña de nosotros. 

			De tal forma que no tenemos escapatoria; mientras dejamos que el miedo se apodere de nosotros, no estamos en paz, y luego, cuando ya no hay más que temer, entonces la culpa nos recibe.

			Nos damos cuenta cuán ilógicos somos. Pero los miedos generan algo más, que son los sentimientos de apego. 

			El primer y mayor sentimiento de apego que tenemos todos es a nosotros mismos: esto se llama EGO.

			Recuerdo cuando estudié Filosofía del Yoga, con un profesor hindú; en nuestra primera clase, nos hizo presentarnos uno por uno. Al final de la presentación que hicimos todos los alumnos, concluyo: «Ahora, quiero que me hablen desde lo profundo de su ser, lo que son verdaderamente, pues hasta ahora solo he escuchado sus profesiones, a qué se dedican y las cosas que han logrado». 

			Aprendí que el verdadero «yo» se esconde detrás del «ego». Y que el «ego» es la representación o imagen que tenemos de nosotros frente a los demás. Es como creemos que nos ven los demás. 

			Una vez leí que respecto a nosotros existen tres aspectos: uno es la imagen que creemos tener ante los demás; el segundo, la imagen que los demás tienen de nosotros, y el tercero, lo que realmente somos.

			Si analizamos los sentimientos de miedo y culpa, notaremos que son sentimientos que forman parte de nuestro «ego», no de nuestro «ser» auténtico. A diferencia del «ser», el «ego» se representa siempre en función de los demás. 

			Sentimientos de pertenencia, apego, vanidad, soberbia, insensatez, etc., están vinculados a nuestro «ego». El «ego» se aferra cuando el «ser» entrega; el «ego» teme cuando el «ser» confía; el «ego» se enfurece cuando el «ser» reflexiona, el «ego» siente culpa cuando el «ser» acepta; el «ego» pertenece al ruido mientras el «ser» pertenece al silencio. En el silencio encontraremos la sabiduría.

			En otras palabras, debemos dejar de lado el «ego», que suele ser muy mal conductor de nuestra vida, y solo guiarnos por el «ser», que es el «yo» verdadero, nuestro yo esencia. 

			Pensemos en nuestra historia hoy, regresemos al momento en que nacimos, saquemos el lugar o las circunstancias, los padres y la familia que tuvimos, la escuela a la que asistimos, las cosas que ocurrieron en nuestra infancia, las cosas que ocurrieron en nuestra adolescencia, la carrera que estudiamos, los lugares donde trabajamos, los títulos que poseemos por más larga que sea la lista, la persona con la que nos casamos, los hijos que tuvimos, los bienes que tenemos, en fin, saquemos todo, hasta nuestro nombre.

			Muchos dirán «no soy nadie sin todo eso»; pues es precisamente quitando todo eso que quedas tú. 

			Esta es la razón por la cual cada día es una maravillosa oportunidad para ser y hacer las cosas que quieres, no te dejes engañar por los pensamientos que te hacen creer que tu historia ya está escrita. Tú y nadie más la escribe cada día. 

			No somos nuestra historia, nuestras circunstancias, ni las cosas que hemos vivido o que tenemos, no somos nada de eso. Cuando venimos a este mundo no escogemos nada de eso. ¿Cómo entonces podemos ser aquello que no tuvimos la posibilidad de elegir? ¿En qué forma aquello que es producto del azar nos puede definir? Es algo completamente ilógico. 

			Entonces, debemos tener presente siempre como punto de partida que nos define aquello que proviene de nuestro ser auténtico y no de nuestro ego, que es la representación distorsionada de nosotros en el mundo. Todo nuestro mayor potencial lo poseemos dentro y no fuera de nosotros, solo es cuestión de ir en su búsqueda. 

			Tal Ben Shahar, profesor de la Universidad de Harvard, experto en psicología positiva y creador del término ciencia de la felicidad, sostiene que desarrollar vínculos íntimos sólidos, ser agradecidos, la aceptación de la emoción y su expresión en vez de reprimirlas, negarlas o rechazarlas, la práctica de ejercicios saludables y la meditación son herramientas que nos conducen al camino de la felicidad.

			Desde nuestro punto de vista, todas estas herramientas se logran indiscutiblemente cuando hemos vencido a nuestro ego. Cuando dudemos sobre nuestras decisiones o no sepamos qué hacer o por dónde ir, escuchemos nuestro interior. Si la respuesta viene de nuestro ego, no será el camino correcto, pero si proviene de nuestro corazón, sin duda, lo será. 

			¡Empecemos!

		

	
		
			El método

			El verdadero estado del SER es el que conocemos como «conciencia plena». ¿Qué es la conciencia plena? Es nuestro estado más auténtico.

			Cuando venimos al mundo estamos en estado de conciencia plena; un bebé es feliz la mayor parte del tiempo, solo manifestará dolor cuando su naturaleza material experimenta alguna necesidad no satisfecha. La necesidad de la materia conecta al recién nacido con alguna emoción; si esta no es agradable, experimenta el dolor y es ahí donde se empiezan a grabar sus primeras impresiones mentales, las cuales probablemente lo acompañarán el resto de su vida.

			Una adecuada satisfacción de las necesidades del menor favorecerá el desarrollo de la afectividad, la confianza en su entorno, en sí mismo y su salud emocional futura.

			Evidentemente, un niño que llora demasiado y que no es atendido eficazmente por su madre o la persona que lo tiene a su cuidado es un niño que ya ve afectada su relación emocional con el entorno, al cual puede percibir frío, distante y hostil. Esto, sin duda puede ser un factor que afecte su salud emocional y la manera en que se relacione con su medio más adelante.

			El cuerpo es la parte básica, la materia, compuesta por nuestra estructura ósea y todos sus órganos, dentro de los cuales el cerebro gobierna, el que dirige toda esa perfecta maquinaria humana que somos nosotros; además, tiene un lado subconsciente en donde se almacenan datos, algunos con contenido emocional y otros no.

			Todos aquellos datos almacenados en nuestra mente y que tienen un contenido emocional positivo o negativo han creado impresiones mentales. 

			Si el contenido emocional de estas impresiones mentales es positivo, se convertirán en refuerzos que se verán reflejados en nuestras acciones, pero si el contenido emocional de algunas de estas impresiones mentales es negativo, serán verdaderos obstáculos en nuestro avance, nuestro crecimiento personal y el logro de nuestros objetivos en el camino hacia nuestra felicidad.

			Regresando al ejemplo del recién nacido, el bebé es feliz porque está en plena conexión consigo mismo, en estado de absoluta conciencia plena. A través de su experiencia sensorial y la emoción que genera, experimenta miedo, dolor, frustración, soledad, angustia…; y es a partir de ahí que empieza a grabar impresiones mentales negativas en su mente. En adelante, cualquier hecho o situación que asemeje a aquella que le hizo experimentar esa emoción negativa será rechazada de manera automática, debido a que ya la tiene grabada en su mente.

			Toda esta reflexión sirve para entender que el estado natural de todo ser vivo es la felicidad, la desdicha es solo creada por cada individualidad con su forma particular y personal de representación del mundo, lo que se inicia cuando nacemos y formamos parte de un cuerpo. En otras palabras: la materia limita nuestra felicidad y cuánto más nos aferramos a ella, más infelices e inseguros nos sentimos. 

			El proceso hacia la felicidad es un viaje hacia dentro de nuestro ser, un estado de regresión a nuestro estado inicial, nuestro ser más puro y menos limitado, al que nos encontrábamos muy conectados cuando éramos recién nacidos y del cual nos fuimos alejando a medida que crecimos. 

			Solemos ser personas poco agradecidas que solo nos quejamos de nuestra vida, todo lo malo que nos ha sucedido, todo lo que nos ocurre o lo que poseemos nos juega en contra. Deambulamos con nuestro dolor por un lado y otro buscando quien pueda curar nuestras heridas emocionales, nos encontramos demasiado conectados a nuestros temores, miedos e inseguridades. 
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