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    Una invitación a dedicar cinco minutos para volver a nosotros, a detenernos y reflexionar sobre nuestra vida de otra manera, a conectarnos con lo que sucede en el plano invisible de las emociones. Nos lleva, poco a poco, de la mente al corazón.




    Desde el origen de los tiempos, los seres humanos hemos mirado hacia fuera. Sabemos bastante del mundo que nos rodea, pero muy poco de nosotros, nuestra personalidad, nuestro propósito en el mundo y nuestra esencia.




    La vida en 5 minutos posee un formato breve, con artículos cortos pero precisos que permiten volver al mundo de la lectura sin alterar el resto de tu día. La estructura del libro está diseñada para reconocer tu presencia como ser reflexivo en situaciones comunes diarias y, por tanto, de tu vida.




    Una nueva manera de construir y transformar las relaciones con tu entorno (pareja, familia, amigos) y, sobre todo, contigo mismo.




    «Imaginarlo para sentirlo, sentirlo para vivirlo. Y vivirlo para disfrutarlo».


  




  

    La vida en 5 minutos




    Julio Bevione
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    Primeras palabras




    Desde el origen de nuestros tiempos, los seres humanos hemos mirado hacia afuera. Sabemos bastante del mundo que nos rodea, de minerales, del clima y de las matemáticas; de grandes personajes de la historia, buenos y malos. Sabemos de todo un poco, pero poco, muy poco sabemos de nosotros mismos. De nuestra personalidad, de nuestro propósito en el mundo y de nuestra esencia, de quien somos realmente.




    Mi invitación es, a través de estas páginas, a dedicarnos cinco minutos para volver a nosotros, detenernos, repensar la vida de otra manera y conectarnos con lo que sucede en el plano invisible de las emociones y las sensaciones. De bajar, poco a poco, de la mente al corazón.




    Este, más que un libro de lectura, es un libro de reflexión. Lo puedes tomar cada día para encontrar una mejor manera de vivir las experiencias que ese día nos ofrece.




    Cada día, poder encontrar 5 minutos para estar con nosotros mismos.




    Julio Bevione


  




  

    Prólogo




    Muchos maestros, muchos libros, muchos seminarios. Pero el mayor aprendizaje, el que impactará nuestra vida para modificar desde la forma de pensar hasta la manera en que actuamos, solo puede ocurrir en la experiencia. Sí, mi mejor lección es aquella que nació de un «darme cuenta», en el mismo momento en que estaba viviéndola.




    Esta es la labor de quienes hemos tomado el compromiso de guiar a otros. Primero, darnos cuenta nosotros. Tener nuestras propias experiencias, nuestros errores y modificaciones y luego ofrecer a los demás la información necesaria y la confianza de saber que pueden lograrlo. Confiar en ellos. ¡Y a experimentar!




    Siento que hemos intelectualizado demasiado el camino espiritual. Lo hemos llenado de nombres, de técnicas, de filosofías, de niveles, de estudios, de viajes y de gurús. Quizá demasiado. Pero haberlo hecho no garantiza que podamos ofrecer más amor ni estar en paz.




    La invitación es a elegir una mejor manera, a actuar diferente, a permitirnos los errores y valorar los aciertos.




    En las próximas páginas, les comparto algunos de los artículos que he publicado en las redes sociales y en mi sitio de Internet. En ellos hay una constante invitación a hacer ese camino interno que todos, en alguna medida, estamos buscando experimentar.


  




  

    
1. Decidirnos a favor del bienestar





    Si hay una decisión que he tomado y estoy enfocado en sostener, es la de no negociar con el sufrimiento. Realmente, no hay razones valiosas para alimentar los miedos, el estrés o cualquier tipo de drama. Pero a veces actuamos como si las hubiera.




    Nos repetimos que no podremos lograr lo que queremos, que no somos suficientes ni merecedores, que siempre algo está mal; pero no estamos tan conscientes de la magnitud de ese maltrato silencioso que nos hacemos ni del impacto que esto tiene en el mundo. Estoy convencido de que así como nos tratamos, así tratamos al mundo. Por eso es tan significativo tener un cambio de actitud hacia nosotros mismos.




    La mayor causa del sufrimiento no llega de nuestro entorno, sino de nuestras ideas. Tenemos la libertad de ser compasivos o beligerantes ante cualquier situación. Una nos lleva a la paz, la otra al sufrimiento. Y esa responsabilidad está en cada uno de nosotros.




    Minuto a minuto vamos construyendo nuestro bienestar, o su opuesto. Con cada imagen que creamos en nuestra mente, con cada opinión que tenemos, en cada palabra que sale de nosotros y en la actitud que tomamos ante cada situación.




    ¿Me enredo o decido soltar el drama cuando este se me presenta? Es decir, sigo participando de una conversación cuando se llena de juicios y manipulación o decido dar un paso atrás. Cada instante estamos eligiendo qué energía queremos sostener en ese momento, creando un patrón de vida.




    En este proceso tenemos el dolor a nuestro favor. Este siempre nos avisa cuando estamos entrando al sufrimiento. Si por descuido estamos entrando en su zona oscura, el dolor nos avisa antes de llegar. Si respetamos lo que el dolor nos dice, nos será más fácil reconocer hasta dónde queremos participar de una situación.




    Incluso cuando el cuerpo duele, cuando ese dolor no es solo emocional sino físico, en la cabeza, el estómago o la espalda, me llamo a silencio y suelto cualquier pensamiento que tenga en ese momento. Querer tener razón nos lleva al sufrimiento por autopista y en piloto automático. Pero antes de entrar, siempre aparece el dolor para alertarnos.




    Quizá no lo consigamos inmediatamente. Lo más probable es que no. Pero, al menos, comencemos tomando la decisión de no sostener el sufrimiento. Y estar alerta al dolor. Que, más que un enemigo, es uno de los mejores guardianes de este viaje por la vida física.


  




  

    
2. Los sueños no son solo sueños





    Desde niños, hemos ido apagando nuestros sueños.




    Quizá nos dijeron que los sueños, sueños son. Es decir, que las imágenes que nos venían a la mente despertando entusiasmo y alegría, iban a quedar encerradas en ese globo de fantasía por el resto de la eternidad. Y que el mundo real es otra cosa.




    Creo que la evolución de la humanidad es más lenta de lo que podría ser justamente por eso. Tenemos la tendencia a quedarnos con lo conocido, a quitarle valor a lo que intuitivamente la vida nos muestra a modo de sueños.




    ¿Qué hubiera pasado si quienes tuvieron sueños los hubieran mantenido vivos y hubieran trabajado por ellos hasta hacerlo realidad? ¡Cuántos inventos, nuevas políticas, edificios y libros ingeniosos hubiéramos tenido! Cuántas ideas hemos dejado pasar… ¿Y qué hubiera pasado con nosotros si hubiéramos creído y perseguido nuestros sueños?




    El soñar, es decir, poder ver en imágenes mentales acontecimientos no tangibles por los cinco sentidos y que despierten pasión cuando los experimentamos, es una experiencia mística a la que todos tenemos acceso. Son los mensajes más valiosos que como seres humanos podemos recibir. Es la vida sugiriéndonos que hay más de lo que conocemos e invitándonos a trabajar físicamente, en este plano terrenal, para eso.




    Nuestro propósito como seres humanos es revelado a través de lo que nos apasiona. Y muchas veces eso todavía no es parte de una experiencia concreta, sino de ese mundo aún etéreo de los sueños. Prestarles atención, entonces, nos ayuda a definir nuestro propósito de vida.




    Sé que hay muchas teorías que pueden defender la idea de que los sueños, sueños son. Pero para entenderlas, nos tenemos que cubrir de pesimismo y cobardía. Tenemos que renunciar a la alegría y entregarnos a la tristeza. Además de negarnos la capacidad de crear más allá de lo que se nos ha dado. Pero no puedo sumarme a esa teoría. Porque he prestado atención a mis sueños y, que estés leyendo este artículo, es prueba de que podemos cumplirlos.




    ¿Cómo lograrlo? Dándole valor a lo que soñamos, escucharnos más y construir sobre ellos.


  




  

    
3. Vivir con simpleza es posible





    Simplificarnos. Esa parece ser la mejor estrategia para caminar más fácil y livianos en estos tiempos de tantos, tantos cambios. Pero la simpleza no solo debe manifestarse en lo externo, en nuestra vida material, sino también en nuestra mente, en la forma en que vemos la vida.




    «¿Es posible tener una mente simple con tanto que tenemos para pensar?», me preguntó una amiga cuando le recomendé ser menos racional. «Sí, definitivamente sí. Es más sencillo de lo que crees», le dije.




    «Según el diccionario, algo simple está compuesto por una sola parte. Así es que si esperan que otro te haga feliz, que alguien cambie o que algo se solucione, ya hay dos cosas, tú y esa persona o esa situación. Y así, todo se complica. La solución es: hazte cargo de lo que te pasa a ti».
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