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    A mi C.A., siempre.




    Y a Josefina


    por ayudarme a des-cubrirme.


    Gracias.




    No podemos enseñar nada a nadie:


    tan sólo podemos ayudarles


    a que descubran por sí mismos.




    (Galileo Galilei)


  




  

    




    PRÓLOGO




    «Redescubrir» o «volver a des-cubrir», para ser aún más claros, significa etimológicamente «volver a quitar lo que cubre». Cuando emprendemos la aventura de «descubrir» algo, sea lo que sea, siempre esperamos encontrarnos algo nuevo y sorprendente. Pero si nos detenemos en esta experiencia, lo cierto es que lo único que en realidad hacemos es descorrer el velo de la ignorancia que hasta entonces estaba cubriendo lo que de alguna forma ya sabíamos o, al menos, intuíamos.




    Muchos son los autores de diversas corrientes psicológicas, filosóficas y espirituales que abogan por una visión positiva del ser humano, que defienden que la persona es algo eminentemente positivo, que todas las fuerzas que se expresan a través de ella son positivas… Perspectiva bastante halagüeña, por cierto, porque nos sitúa en un punto de partida que es al mismo tiempo el punto de llegada, ¡qué comodidad!, ¿no? No tenemos que ir a ningún sitio, no tenemos que esforzarnos en ser algo que no somos… sino más bien todo lo contrario: vamos a tratar de conocer la esencia positiva que somos realmente y, en consecuencia, vamos a tratar de liberarnos de todo aquello que no nos permite disfrutarla, que nos sobra, que nos pesa y no nos deja ver la realidad… que nos cubre, en pocas palabras.




    De ahí la necesidad de ir «des-cubriéndonos», así, en gerundio, para dar la idea de proceso, de camino. Y en primera persona del plural, porque cuando nos damos cuenta de que, aun en diferentes puntos del camino, vamos todos por la misma senda, nace en nosotros un sentimiento de empatía espontánea hacia todas las personas con las que nos vamos encontrando, estén inmersas o no en un proceso de crecimiento personal…




    Será un camino agradable y sereno. Afrontaremos algunas partes «oscuras» de nosotros mismos, sí, pero para darles luz y que dócilmente pasen a formar parte de nuestros aliados. Descubriremos que no hay tanta diferencia, al fin y al cabo, entre nuestros amigos y nuestros enemigos…




    Entre tanta literatura de crecimiento personal, gran parte de ella tan valiosa, no resulta fácil alzarse como creador de nuevas teorías que desbanquen a otras que a tantas personas les han resultado útiles y beneficiosas. Algo tendrá el agua cuando la bendicen. Pero continuando con los aforismos, debo recordar una cita de Unamuno: «Las ideas son como los zapatos: para hacerlas propias, hay que romperlas». Por tanto, mi propósito en realidad no es ofrecer nuevas fórmulas, sino tan sólo dar a conocer mi particular forma de asimilar y «digerir» todas estas ideas que, las personas iniciadas en procesos de crecimiento personal, sin duda encontrarán familiares… o tal vez no tanto, porque algunas ideas, si bien no las he «roto» a la manera de Unamuno, sí debo confesar que las he hecho mías a base de ponerlas en práctica y de comprobar su validez en las personas que me rodean.




    Y ya sólo me queda agradecer a los autores citados su contribución al mundo del desarrollo personal y su aportación a mi propio crecimiento. A través de su legado, nos demuestran que la lógica positivista y el pensamiento científico pueden ser aplicables incluso a este campo aún tan desconocido: emprender ciertas acciones conduce a resultados positivos de manera inevitable. Causa-efecto.




    Y, por supuesto, gracias a vosotros, lectores, por tener este libro entre las manos. Porque la mera intención de des-cubrirse refleja el impulso de querer vivir feliz y en paz con vosotros mismos y con los demás. Nada más simple. Nada más maravilloso.


  




  

    INTRODUCCIÓN




    «Quitarnos lo que nos cubre» nos sugiere, en principio, la idea de simplicidad. De reducirnos a la mínima expresión con el objetivo de poder desenvolvernos con facilidad en nuestro mundo interior y, por ende, en el exterior.




    Antes de nada, quisiera aclarar que no hemos de llegar a nada, sino que simplemente hemos de ver y de abrir: vernos por dentro y abrir nuestra capacidad de comprensión ante todo lo que nos vayamos encontrando…
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    Es obvio que el interior ha de nutrirse inevitablemente del exterior, pues aquello que sólo se nutre de sí mismo termina «autodevorándose». Pero ello no implica la fe ciega en maestros, gurús ni otros depositarios externos de supuesta sabiduría. La verdadera ayuda es, por encima de todo, autoayuda. Fuera sólo podemos encontrar muletas, pero las piernas y la voluntad de caminar son siempre nuestras.




    El maestro está, pues, dentro de nosotros mismos. Este libro pretende ser simplemente un par de muletas, pero va dirigido a ese alma sabia que descansa en cada uno de nosotros y que nos habla a través de pensamientos, intuiciones, repentinas sensaciones de lucidez… Es, en definitiva, esa chispa divina por la que todos nos hemos sentido guiados en alguna ocasión y que nos revela la verdad de quiénes somos: nuestra conciencia.
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    Voy a tratar de simplificar al máximo el proceso, desmigándolo incluso en pasos, como si fuera el manual de instrucciones de una máquina recién comprada y cuyos entresijos deseamos conocer para que funcione de manera óptima. Afrontemos esta tarea de autoinvestigación con la misma curiosidad y la misma intención.




    El libro se estructura en 8 capítulos básicos. Y son 8 porque cuando el 8 se dispone a relajarse se tumba distraídamente y se convierte en ∞, el símbolo del infinito, porque ése es el deseo que alimenta estas páginas: abrirnos a las posibilidades infinitas que nos ofrece nuestra existencia.
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    Así pues 8 son los pasos fundamentales que daremos para aprender a comprendernos y aceptarnos con facilidad y suavidad, con el objetivo de desempeñarnos de una manera más eficaz en nuestras relaciones con las demás personas y el resto del mundo vivo. Y, sobre todo, para lograr una relación óptima con nosotros mismos y dejar de hacernos daño. Ya se sabe que cuando uno es amigo de sí mismo, lo es también del mundo…




    He aquí los 8 pasos:




    

      	Conciencia:



        

          	Atención.




          	Análisis de creencias.


        


      




      	Comprensión:



        

          	Hábitos destructivos de la mente.




          	Leyes Vitales.


        


      




      	Renuncia.




      	Compasión.




      	Aceptación.




      	Afrontamiento.




      	Autocontrol.




      	Liberación.


    




    Como podrá comprobarse durante la lectura, los únicos pasos que sugieren cierta acción, cierto movimiento de fuerzas, son el 6º y el 7º. Por tanto, incluso los más perezosos podrían beneficiarse de los cinco pasos anteriores de no querer continuar el camino hasta el final… o no querer continuarlo, por ahora. Lo importante no es quemar desesperadamente las etapas, sino no saltárselas, dosificando el esfuerzo si se desea, pero sin abandonar. Sin abandonarse.
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    Por consiguiente, en los pasos previos al 6º capítulo, comprobaremos por nosotros mismos la idea con la que comenzábamos este apartado: que en realidad lo único que tenemos que hacer es dejar que salga todo lo que existe en nuestro interior, que se manifieste lo que ya hay, sin bloquearlo con deseos y objetivos. Que no son propiamente destructivos, pero sí lo es nuestra tendencia a «enamorarnos» de nuestros planes y metas. El crecimiento, como decía Antonio Blay, es siempre centrífugo, de dentro a fuera. Por mucho que reguemos una planta no florecerá si en su interior no existe el impulso de vida para la que ha sido creada.




    Nosotros también hemos sido creados para la vida y el florecimiento de nuestras capacidades y deseos. Pero hemos de permitir que nuestro impulso de vida (que es fundamentalmente positivo, como veremos) se manifieste; y es más, que lo haga en un clima de confianza, comprensión, perdón y aceptación, que en tan raras ocasiones estamos dispuestos a brindarnos a nosotros mismos.




    Antes de terminar este apartado, tan sólo mencionar la aparente «gran paradoja» que vamos a encontrarnos a lo largo de estas páginas. Por una parte recibiremos el mensaje de que ninguna cualidad humana es inmutable, que podemos mejorarlas o suprimirlas, que podemos convertirnos en la persona que deseamos ser, que todos poseemos los recursos necesarios en nuestro interior, que cuando ya no somos capaces de cambiar una situación, nos encontramos ante el desafío de cambiarnos a nosotros mismos… Sin embargo, por otro lado, también se nos dirá que ya lo somos todo y que no necesitamos nada más para ser completos y felices, que con la toma de conciencia y la aceptación de nuestro ser está todo resuelto…




    ¿Cómo hermanar esta constante dialéctica? Aristóteles decía que «la virtud está en el justo medio entre extremos», en el equilibrio, en una palabra. Tal vez sea el más acertado, como tantas y tantas veces, el camino del medio. Al fin y al cabo, esta contradicción no es más que el reflejo micro del debate macro entre Oriente y Occidente. Comparto la idea de Blay de que quizá no debamos quedarnos con que la autocontemplación es suficiente para ser felices y que el mundo exterior deje de afectarnos. Pero tal vez tampoco debamos caer en que sólo desde fuera (a través de cambios económicos, políticos y sociales) podemos satisfacer nuestras exigencias profundas e íntimas… La reflexión está servida. Por mi parte, la secuenciación de los capítulos (desde los más «pasivos» hasta los más «activos») es, por sí misma, un intento de hacer compatibles ambas visiones con el objeto de enriquecerlas mutuamente, pues al fin y al cabo el todo es mayor que la suma de sus partes…




    Quizá podamos recoger, a propósito de este debate, una valiosa aportación que hacen las Ciencias Sociales a la reflexión de la propia práctica por parte de los docentes, pues al fin y al cabo, pretendemos alzarnos como maestros de nosotros mismos. Se trata del método de investigación-acción, un método para la autosuperación profesional del profesorado. Resumámoslo tan sólo con el binomio: investigación-acción que, en este ámbito, podemos ver que hace referencia a la autoinvestigación que propugna Oriente y la acción que defiende Occidente. La superación de la contradicción. Una sola línea continua, un todo coherente: pensamiento – acción – nuevo pensamiento – nueva acción… Pues está claro que no podemos superar nuestras debilidades ni limitaciones exclusivamente pensando; sino que debemos afrontarlas en el terreno de la experiencia.
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    Pongámonos en marcha. Pongamos luz a nuestras sombras. Despertemos a nuestra auténtica naturaleza. Por nosotros mismos y por los demás, pues crecer y satisfacer nuestras necesidades superiores no es ningún lujo sino algo estrictamente necesario e inevitablemente solidario. Todo ser humano que se alza, alza al mundo.




    Y hagámoslo AHORA, aprovechemos el mejor presente que nos han podido conceder: ¡el presente!


  




  

    1. CONCIENCIA




    El primer paso de nuestro camino es la toma de conciencia. Con ello nos referimos a ese «darse cuenta» de que hay cosas que nos cubren, que opacan nuestra visión de las cosas. Darse cuenta es el primer paso, porque abre el camino a la libertad, que no es otra que la liberación de la ignorancia. A todos nos sonará aquello de «la verdad os hará libres»…




    Con la toma de conciencia pretendemos darnos cuenta de aquello que sucede dentro de nosotros como reacción a los acontecimientos externos. En el ámbito del crecimiento personal, se dice que la infelicidad no es el sufrimiento mismo, sino nuestra reacción al sufrimiento. Por tanto, conviene saber ante qué cosas reaccionamos y por qué. Para que esta toma de conciencia nos resulte de ayuda, ha de estar libre de juicio. Si yo descubro que ante los éxitos ajenos, un extraño desasosiego surge en mí, algo que me turba e inquieta, es muy probable que esté experimentando sentimientos de envidia. Pero mi tarea, de momento, ha de acabar ahí: en el mero reconocimiento («reconozco que estoy sintiendo envidia, eso es todo»). Si nos juzgamos, caemos en la culpa. Y las personas crecemos sobre nuestros puntos fuertes, de lo que se extrae que castigarnos sólo nos conduce al bloqueo y al estancamiento.




    Es esencial el conocimiento de nuestras emociones y sentimientos en el mismo momento en que aparece, pues el solo hecho de ponerle nombre a lo que sentimos nos hace apropiarnos de ello de alguna manera. Sin embargo, no reconocerlo nos deja a su merced, bajo su caprichoso mandato. Y reconocerlos mucho tiempo después de haberlos experimentado nos conduce, en ocasiones, a racionalizarlos, a justificarnos, a no afrontarlos abiertamente…




    Y es que puede llegar a ser muy duro ver en nosotros aspectos que hasta ahora no creíamos tener y que sólo observábamos en otras personas (y es todavía más duro si esas personas nos producen una especial antipatía). Por eso es imprescindible no juzgarnos en este proceso, para no añadir más carga emocional a la que, de por sí, ya es inevitable.




    Habrá quien piense que prestar esta atención a los sentimientos resulta inútil y que es mejor confiar en la razón para tomar decisiones, pero la realidad es que ambos componentes (sentimientos y pensamientos) están estrechamente ligados. Es cierto que dejarse llevar por sentimientos intensos puede ser perjudicial en algunos momentos, pero también puede serlo tanto o más el no ser consciente de ellos, que puede traernos como consecuencia una toma de decisiones fría y rígida, en la que, sin saberlo, no estemos respetándonos a nosotros mismos. Por ello, una vez más, debemos encontrar el equilibrio: no se trata ni de huir de las emociones y sensaciones ni de profundizar tanto en ellas que nos ahoguen, sino tan sólo de tomar contacto con ellas. De modo que terminemos conociendo todos nuestros puntos fuertes y nuestras limitaciones desde una perspectiva realista, pero siempre positiva.




    Dicen que la vida es el camino de los desengaños y que al ser humano se le van quitando una a una todas las ilusiones hasta que es capaz de soportar la verdad. En ello estamos, lector: en no engañarnos más, para evitar desengaños. Nada más práctico.




    Dentro de este proceso de toma de conciencia, hemos de experimentar a su vez dos procesos paralelos fundamentales: la Atención y el Análisis de creencias.




    1.1. Atención




    La atención es lo que nos permite ver las cosas en el mismo instante en que surgen. Tratar de mantener una atención ecuánime es nuestro objetivo en este paso. La ecuanimidad se define etimológicamente como «igualdad en el ánimo»; con otras palabras: una persona ecuánime es una persona neutral, estable, serena. Por tanto, una atención ecuánime y, como decíamos antes, libre de juicio, nos permite distanciarnos de la experiencia, impidiéndonos sumergirnos por completo en ella hasta perdernos.
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    Se trata, en resumen, de estar atento a los estados internos sin reaccionar ante ellos y sin juzgarlos. Aquí ha aparecido un nuevo elemento: la reacción. Una persona verdaderamente libre es aquella que actúa movida desde su centro, no desde su periferia. Nuestro centro es nuestra motivación interna para hacer las cosas. Nuestra periferia son las ramificaciones de nuestro ser a través de las cuales nos «enganchamos» al exterior. Con algo de práctica, diferenciar cuándo actuamos movidos por nuestro centro o desde nuestra periferia, puede llegar a ser muy fácil. Un ejemplo sencillo lo encontramos en la típica visita a un familiar enfermo. Podemos hacerla por auténtico afecto hacia la persona o porque nos sentimos obligados y termina resultándonos más cómodo hacerla que enfrentarnos a otro tipo de sentimientos, como la posible desaprobación de los demás o de nosotros mismos.




    Aunque el resultado final sea el mismo, los procesos que nos llevan al mismo marcan la diferencia en el uso que hacemos de nuestra libertad: en el primer caso actuamos; en el segundo, reaccionamos. La imagen del muñeco que actúa movido por resortes representa bastante fielmente este concepto de reacción.




    En casos como el anterior, la atención debe servirnos para dirigir nuestro pensamiento y nuestra intención a aquello en lo que nos hemos «pescado» y que en lo más íntimo de nuestro ser sabemos con total certeza que nos está perjudicando. Pero, repetimos, una vez que nos «pescamos», hemos de desechar los sentimientos de juicio, culpa y otros sentimientos autodestructivos: tan sólo hemos de conocer esas experiencias y las emociones que desatan, y ver cómo nos enganchan. Ésta es la clave para liberarnos de ellas.




    1.2. Análisis de creencias




    El ser humano es tremendamente insignificante si lo comparamos con el monstruoso tamaño del mundo en el que es depositado cuando viene a la vida. Tan sólo teniendo en cuenta esta simple cuestión de tamaño, hemos de rendirnos a la evidencia de que a la persona le lleva mucho tiempo hacerse una idea exacta de dónde está, de cómo es el mundo en el que vive y cuál debe de ser su posicionamiento para sobrevivir en él.




    Teniendo en cuenta lo anterior, y el largo período de dependencia del ser humano respecto a sus progenitores en comparación con otras especies animales, también es fácil comprender que necesite un esquema básico, simplificado, del medio que le rodea para poder desenvolverse en él. Este esquema básico lo proporcionan en un principio los padres, pero poco a poco el individuo lo va contrastando con sus propias percepciones y experiencias hasta constatarlo por él mismo, modificarlo o rechazarlo de pleno.




    Pero dichas percepciones están mediatizadas por la capacidad de nuestros propios sentidos que, para poder hacer frente al cúmulo infinito de información que reciben, se ven obligados a organizar y clasificar esa realidad percibida, simplificándola en un todo coherente. Estos esquemas más sencillos que representan la realidad son los que nos permiten manejarnos en este mundo de realidades complejas y heterogéneas.




    Es decir: nuestra percepción de la realidad no es la realidad, sino una representación o mapa de ella. Pero, como dicen en Programación Neurolingüística, el mapa no es el territorio. De lo que se extrae que a lo que reaccionamos no es a la realidad, sino a nuestra percepción de la realidad.
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    Esta representación de la realidad está configurada por las denominadas creencias. Cuando las creencias acerca del mundo que nos rodea son negativas, reducen nuestra visión de la realidad, nos hacen objeto de miedos y, por consiguiente, nos limitan y disminuyen nuestra calidad de vida. Es decir, las creencias se convierten en obstáculos cuando no somos capaces de modificarlas en función de nuestras necesidades y nuestra evolución. De alguna manera, lo que creemos es lo que creamos.




    Las creencias tienen tres rasgos fundamentales:




    

      	
Son muy resistentes a los cambios. Cuanto más tiempo permanece una idea, mayor es la resistencia a que se la reemplace por otra nueva, pues las personas preferimos adaptar la realidad a nuestros esquemas mentales, antes que adaptar nuestros esquemas a la realidad. Parece infantil y egocentrista, pero solemos hacerlo porque es más cómodo esperar que cambie el exterior, que esforzarnos en replantearnos nuestra forma de pensar, nuestro estilo de vida, nuestras pautas de conducta o nuestras expectativas.




      	
Tienden a la generalización. Este fenómeno tiene dos caras: por una parte, a veces pensamos que lo que somos o nos ocurre a nosotros, es habitual en el resto de las personas (ejemplo: «todos somos perezosos»); mientras que por otra parte, existen otras circunstancias en las que los comportamientos generales parece que no se dan con los otros, es decir, que sólo nos pueden pasar a nosotros (ejemplo: «nadie tiene tan mala suerte como yo»). En ambos casos, la distorsión de la realidad está clara. Pero, en cualquier caso, también se da el curioso fenómeno de confundir lo que pasa a nuestro alrededor con lo que nos pasa a nosotros. Esto nos lleva a sentir como nuestros, por ejemplo, ciertos penosos sucesos publicados en la prensa o en la televisión. En estos casos, la mejor opción no consiste en no ser solidarios y empáticos, sino en no desgastarnos inútilmente… Porque cuando uno tiene oportunidad de intervenir positivamente en algo y desea hacerlo es estupendo, pero ello no implica que todos los problemas de nuestro entorno sean responsabilidad nuestra pues, para empezar, empatizar excesivamente con todo y con todos nos carga de responsabilidades y culpas que no nos corresponden. Es preciso, por ello, saber diferenciar los acontecimientos que nos rodean y controlar nuestra implicación afectiva en ellos, de modo que podamos separarnos con objetividad y, en el caso de poder intervenir, podamos hacerlo sin desgastes innecesarios.




      	
Producen el fenómeno del autocumplimiento (o profecía autocumplida o efecto Pigmalión). Este fenómeno, estudiado por sociólogos como Merton, se relaciona directamente con una de las aportaciones principales de la física cuántica: el observador influye en lo observado (se ha comprobado que el mismo experimento da lugar a diferentes resultados, dependiendo de si se halla presente o ausente un observador externo). En nuestro caso: las creencias que tenemos sobre nosotros mismos y sobre los demás (sean conscientes o inconscientes) tienden a cumplirse, así como tendemos a ajustarnos a las creencias y expectativas que los demás tienen de nosotros. Sean estas creencias verdaderas… o falsas, he aquí lo crucial.


    




    




    Como decíamos antes, nuestra mente simplifica la realidad en un todo coherente que constituye nuestro modelo del mundo. Cambiar una idea dentro de este todo implica el riesgo de desestabilizar todas aquellas que tienen alguna relación con ella, creándonos una grave sensación de inseguridad. Es por ello que nos aferramos a nuestras creencias y tendemos a considerarlas universalmente aceptadas y esperamos que los demás las compartan.




    Pero lo cierto es que ver la realidad de una manera inteligente depende de nosotros. Depende de nosotros distinguir lo que es un hecho de lo que es nuestra opinión acerca del mismo. Cuando logramos distinguirlo, nos damos cuenta rápidamente de que las creencias se pueden cambiar. Unas más fácilmente que otras, por supuesto.




    En la línea del apartado anterior, podremos cambiar con más facilidad las que afectan a nuestra periferia que las que tocan nuestro centro. Con ello se comprende fácilmente que las situaciones de crisis en las personas tienen que ver sobre todo con una crisis en nuestro sistema de creencias. A veces, por ejemplo, lo que nos hace sufrir más que la pérdida de un ser querido, es la confianza que habíamos depositado en la vida a través de esa persona, la destrucción de nuestra ilusión de permanencia en el mundo, la repentina incapacidad que sentimos al hacer ciertas actividades que realizábamos con la otra persona, lo disminuidos que nos sentimos…




    Toda una serie de creencias que afectan a nuestro yo más íntimo y vulnerable y que nos hace percibir nuestra vida truncada y limitada cuando, objetivamente, aparte del gran sentimiento de pérdida a nivel emocional, seguiríamos teniendo exactamente las mismas capacidades y recursos para afrontarla. Imaginémonos, si no, en la situación de que recibimos una noticia terrible: inmediatamente nos sentiremos tristes y hundidos; pero si acto seguido nos la desmienten, nuestro estado de ánimo pasará a estar eufórico. Y realmente no ha cambiado nada: tan sólo una idea.




    Con todo ello, lo que pretendo decir es que no vemos las cosas tal y como son, sino tal y como somos. Que la mayor parte de nuestros problemas no vienen de las situaciones en sí, sino de nuestra forma de interpretarlas. Por tanto, lo que primero hemos de cambiar no son nuestras acciones, sino nuestra perspectiva… es una cuestión de enfoque.
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    Estamos acostumbrados a creer que somos sólo lo que creemos que somos. Y no debemos creer nada porque sí, ni siquiera una sola palabra de lo que aparece en estas páginas. Si lo hacemos, llenaremos nuestra cabeza de más y más creencias. Dicen que nuestra cabeza es redonda para permitir al pensamiento cambiar de dirección. Vivamos, pues, instalados en la experiencia y dejémonos llevar por la secuencia infinita vista anteriormente: pensamiento@acción@nuevo pensamiento@nueva acción… Descubramos si es verdad aquello de que el que puede cambiar sus pensamientos, puede cambiar su destino.




    Tengamos en cuenta que sólo intentamos hacer algo cuando creemos que podemos hacerlo. Tanto si creemos que podemos como si creemos que no podemos, ¡tendremos razón en ambos casos! Nuestro ser entero nos apoya en todo lo que decidamos creer. Al hilo de estas ideas, analicemos dos de las creencias más importantes que determinan nuestra reacción ante las dificultades que nos encontramos en la vida y que vamos a tratar de transformar en las próximas líneas:




    




    a) Los problemas no son meros obstáculos, sino oportunidades de aprendizaje




    Todos hemos escuchado en alguna ocasión aquello de que venimos a este mundo a aprender, incluso seguro que hemos oído la expresión «la escuela de la vida». Pero estas afirmaciones van mucho más allá de los tópicos.
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    Hay un cuento bellísimo de un hombre que se compadece de una mariposa que está tratando de salir de su capullo. El pobre señor, en su ignorancia, le facilita la salida del capullo cuando, para su sorpresa, la mariposa se queda postrada en el suelo, con las alas y las patas encogidas. El hombre, con su mejor intención, quería privarle a la mariposa de su «problema» y de lo que finalmente le privó fue del esfuerzo que le fortalecería para afrontar la vida una vez fuera del capullo.




    Creo que esta metáfora ilustra a la perfección la idea de que lo que nos parecen «problemas» son la manera que tiene la vida de mostrarnos dónde estamos atascados y qué es lo que necesitamos fortalecer. Es como cuando el cuerpo se queja y el síntoma nos indica a través de la sensación de dolor aquello que nuestra salud necesita mejorar. Ambos, los problemas y los dolores, son guías, el principio de la solución… no el final, aunque a veces pueda parecérnoslo, en las ocasiones en las que nos quedamos atascados en los problemas, cuando no los soltamos.




    Si lo pensamos con detenimiento, ¡deberíamos sentir casi entusiasmo cuando se presentan obstáculos en nuestras vidas! Da igual que sean acontecimientos dolorosos, personas molestas, situaciones imprevistas o cambios… lo que importa es que nos están regalando una oportunidad preciosa para crecer interiormente, para ser más fuertes y más dueños de nuestras vidas. Pero tampoco exageremos: ¡no hace falta ir en busca de situaciones límite!, pues la vida se encarga por sí misma de planteárnoslas tan puntualmente como un reloj suizo.




    Resumiendo: podemos disfrutar de las mismas cosas que nos molestan o entristecen. Todo nubarrón tiene un borde luminoso. Todo depende del aprendizaje que seamos capaces de extraer, de descifrar el misterio que encierran nuestras aparentemente incomprensibles experiencias. Ante cualquier imprevisto, entonces, ejercitémonos preguntándonos: ¿para qué me sucede, qué tengo que aprender, por qué tengo que aprenderlo de esta manera?




    




    b) El sufrimiento es innecesario




    «¿Por qué tengo que aprenderlo de esta manera?» es la pregunta básica que puede surgirnos cuando sufrimos ante ciertas experiencias. Desde muchas corrientes teóricas, se nos dice que la vida es cíclica, que placer y dolor se suceden y que no podemos aferrarnos a la idea de que podemos perpetuar los momentos placenteros y que podemos evitar los dolorosos. Es cierto que todo pasa, tanto el placer como el dolor, y que no vale la pena sufrir por esta impermanencia. Porque tan impermanente como el vaivén de experiencias, es nuestro paso por el mundo. Es algo que hemos de aceptar porque no podemos cambiarlo.




    Pero lo que sí podemos cambiar es nuestra reacción ante los acontecimientos dolorosos. El sufrimiento es innecesario, o mejor dicho: todo lo que nos ocurre es necesario, pero el sufrimiento sólo es necesario cuando no somos capaces de aprender sin él. Es decir, aquello que no aprendemos a través de nuestra toma de conciencia, hemos de aprenderlo sufriendo. Y si no, hagamos la prueba: recordemos cualquier experiencia en nuestra vida en la que hayamos sufrido al aprender o descubrir algo y cómo, cuando se repitió en otro momento, no nos afectó ni la cuarta parte que la primera vez. Una vez que se aprende bien algo, es para siempre, afortunadamente.




    Tampoco podemos pensar, bajo influencias «kármicas», que cuando sufrimos es porque hemos hecho algo mal (¡incluso aunque así fuera realmente!), porque lo merecemos… No es un castigo, repito, sino una consecuencia que se extrae de algo que tenemos la misión de mejorar. Todos podemos aprender algo válido de cualquier experiencia vital. Por ejemplo, en el caso del sufrimiento, éste puede servirnos para mantenernos humildes, para madurar, para comprender mejor a los demás… Son los efectos positivos de algo que, en principio, nos parece negativo.




    Si las experiencias dolorosas se nos repiten una y otra vez y sufrimos invariablemente, es obvio que no hemos aprendido de ellas. Pero, repito, podemos llegar a aprender lo mismo, sin necesidad de sufrir: podemos abandonar el sufrimiento. Hay otros caminos para llegar a la misma meta. El dolor sólo mide cuántas cosas no somos capaces de aceptar, como veremos más adelante.
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