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			SINOPSIS 




			 




			La «fuerza vital» es la energía fundamental dentro y alrededor de nosotros que nos da vida y sostiene nuestra existencia. Cuando conectamos con esa fuente, damos más energía —más vida— a todo lo que tocamos. Pero hemos ido olvidando poco a poco dónde está esa llave dorada que activa y optimiza todos nuestros procesos físicos y emocionales y nuestras funciones cognitivas, incluida la conciencia, la percepción, el pensamiento, el juicio y la memoria. 




			Este libro es una vía práctica hacia esa fuente: nos devuelve nuestro poder enseñándonos herramientas para que tomemos conciencia de la energía ilimitada de la vida y reconectemos con ella de forma mucho más sencilla de lo que imaginamos. Aprender a aprovecharla es la clave para recuperar energía, brillar, sobresalir y prosperar en la vida. 




			

	    


	 	

	    

             




			RAJSHREE PATEL 




			 




			EL PODER DE TU  




			FUERZA VITAL 




			 




			Calma tu mente, elimina el estrés,  




			aumenta tu energía y aprende a ser feliz 
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			A la resiliencia innata de la vida misma 




			

	    


	 	

	    

             




			
PRÓLOGO 




			 




			Durante las dos últimas décadas, me he esforzado para llegar a ser una persona más eficiente y mejor por todos los medios posibles. Al principio, eso significó hacer las cosas que supuestamente funcionan en un lugar como Silicon Valley. Trabajar más duro. Estudiar. Emprender. Quedarme despierto hasta tarde. Obtener un MBA en una universidad de la Ivy League. Ganar millones antes de cumplir los 27. Pero me sentía agotado y abatido, además de enojado. Lo peor es que no me daba cuenta de que eso me sucedía; solo tenía la certeza de que estaba mal. 




			Entonces gasté más de un millón de dólares en mejorar mi propia biología en todos los niveles, desde el subcelular hasta los estratos espirituales más altos que pude encontrar. Por el camino creé el biohackeo celular: el arte y la ciencia de cambiar el ambiente dentro y fuera de nuestros cuerpos de manera que tengamos control total de nuestra propia biología. 




			Esto me llevó a crear Bulletproof, mi empresa dedicada al desempeño humano (y al café con mantequilla) que ha despachado cerca de 200 millones de tazas de café para mejorar el cerebro. He escrito bestsellers sobre la ciencia del cerebro. Entrevisté a cientos de investigadores acerca de la consciencia y la biología en Bulletproof Radio, mi pódcast ganador de los premios Webby, y fundé un centro de neurociencia para mejorar el desempeño del cerebro humano. 




			La esencia más profunda de las cosas que impulsaron el aprendizaje y el logro —y el tejido conectivo detrás de todas las formas de hacer biohackeo celular y crecer como persona— está aquí, para ti, en este libro. 




			Para comenzar este recorrido, fui más allá de los límites de lo que aprendí como hacker informático. Visitéa médicos y psicólogos y agoté las cosas que, se suponía, debían brindarme energía y salud. Al final era más exitoso, pero seguía enojado sin ninguna razón aparente. Me sentía cansado e infeliz. Un día, un ingeniero de la India con quien trabajaba en una startup me habló sobre un nuevo tipo de meditación que él pensó que me gustaría. Consideré que valía la pena intentarlo y fui. En el lugar había flores y velas, y yo llegué con la mente escéptica de un hacker. Aunque tuve algo valioso justo delante de mí durante el curso, lo rechacé porque lo juzgué a través de mis preconcebidas nociones occidentales. 




			Lo redescubrí dos años más tarde, cuando el director general de la empresa me dijo: «Dave, ve a la sesión de meditación para ejecutivos que tendrá lugar en la casa de uno de los principales directivos de Intel». ¿Quién rechaza una invitación así del jefe? Pasé un fin de semana aprendiendo qué herramientas de la tradición védica (en particular del programa El Arte de Vivir la Felicidad) podrían servirme. Como resultado agregué esos ejercicios a mi «reserva» de comportamientos de alto rendimiento y los practiqué todos los días durante más de cinco años. 




			Todos los sábados a las siete de la mañana me reunía con una docena de ejecutivos para hacer los ejercicios de meditación y respiración védica. Mi amigo Prabakar, un conocido director de tecnología, lo expresó de la mejor manera cuando dijo: «No puedo explicar por qué funciona respirar en un grupo como este, pero es como tomar una ducha mental a la semana. Soy más amable en el trabajo». Esos ejercicios de respiración y meditación fueron mi introducción a la vasta ciencia del manejo de la energía registrada en las antiguas enseñanzas de la tradición védica. Como aprenderás en este libro, la sabiduría del vedanta va más allá de las prácticas diarias para el rendimiento y el alivio del estrés. Las poderosas técnicas de meditación y respiración que aprendí apenas tocan la superficie del contenido del libro. Aquí encontrarás, además, un sistema integral para la mejora física y mental, y para la prosperidad humana. 




			Podrías pensar incluso en la tradición védica, como dice el libro, como «biohackeo ancestral». Si bien la tecnología y la comprensión de nuestra propia biología han avanzado a pasos agigantados desde la época de los Vedas, la sabiduría y las herramientas que ofrecen estos principios y técnicas milenarios para mejorar la mente, el cuerpo y el espíritu siguen siendo incomparables. 




			El libro que tienes en tus manos es una increíble selección de lo que aprenderías después de años de estudio de varias tradiciones orientales. Sin embargo, lo más valioso que obtendrás al leerlo es saber que la resistencia mental inconsciente y el esfuerzo que implica hacen que todo lo que haces sea más difícil de lo que debería. Con gran sabiduría y sentido del humor, Rajshree Patel te ayudará a comprender cómo tu «máquina llamada mente» crea problemas en tu vida... y cómo apagar tu mente ocupada para encender tu verdadero poder. 




			Lo que descubrí durante años de biohackeo, y que en este libro se describe con gran claridad, es que la mente y la energía son dos caras de la misma moneda. Cuando administras de manera efectiva tu mente, tus niveles de energía se disparan. Y cuando mantienes altos tus niveles de energía, tu rendimiento mental aumenta, incluidos pensamientos, emociones, consciencia y perspectiva. Tu actitud cambia de la resistencia y la lucha a la aceptación, la gratitud y la fortaleza. Este ciclo virtuoso es uno de los mayores secretos para un alto rendimiento y, en este libro, aprenderás cómo dominar este enfoque dual para sobresalir y prosperar. 




			Eres un ser de poder y potencial infinitos. Desbloquear dicho potencial no es un asunto de autosuperación o autoayuda. En cambio, como escribe Patel, se trata de autoconsciencia. Implica pasar de la «mente pequeña» del pensamiento condicionado, las emociones ligadas al pasado y al futuro, y las actitudes limitantes, a lo que el vedanta llama la «Gran Mente», de inteligencia, amor y potencialidad ilimitados. 




			Al contemplar y aplicar el valioso conocimiento de estas páginas, aprenderás a hacer que todo en tu vida sea más fácil de lo que crees posible: relaciones, trabajo, familia, creatividad, felicidad. Y tal vez incluso harás algo revolucionario; algo de lo que nunca te creíste capaz. No se trata de trabajar más duro o hacer un mayor esfuerzo, sino de abrazar el poder que es tu derecho de nacimiento: la energía de la vida misma; el poder que te dio la vida y que te mantiene vivo. Esa energía es fuerza vital. 




			Te invito a que entres en estas páginas con la mente abierta para que aprendas lo bien que se siente cuando las cosas en tu vida suceden con facilidad y emoción. 




			 




			DAVE ASPREY 




			Fundador y director general  




			de Bulletproof y autor bestseller 




			de The New York Times 




			

	    


	 	

	    

             




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			
MI HISTORIA Y TU VIAJE 




			 




			La gran pasión que impulsa mi vida ha sido resolver el misterio de una sola pregunta: ¿quién soy? 




			Incluso cuando era niña, me preguntaba qué provoca que las personas pasen por las mismas circunstancias de maneras completamente diferentes. Supongo que llegué a esta pregunta al crecer observando las duras realidades de la vida en la India rural, al ver a muchos que por lo regular se acostaban con hambre —incluida yo— y más tarde prosperaban en sus vidas, mientras que otros que aparentemente lo tenían todo vivían en un estado de lucha constante. Me preguntaba: «¿Qué sucede en nosotros que parece determinar la calidad de nuestras vidas?». 




			He pasado los últimos treinta años viajando por el mundo y trabajando en el campo del potencial humano como profesora, oradora y coach. He explorado, desde el punto de vista experiencial y práctico, el misterio del Ser, tanto en mi vida personal como en los demás. Esta simple pregunta: ¿quién soy?, ha transformado no solo mi vida diaria, mi carrera y mis relaciones, sino también las vidas de cientos de miles de personas en todo el mundo, desde directores generales de Fortune 500 hasta amas de casa, estudiantes, actores, artistas y veteranos de guerra. He visto a un individuo tras otro aprovechar sin esfuerzo su potencial, poder y presencia más profundos para prosperar en sus vidas de modo físico, mental, emocional y espiritual a medida que descubren quiénes son en realidad. Por eso escribí este libro: para compartir con vosotros la sabiduría y las herramientas que han demostrado ser inestimables para mí y para muchos otros en este viaje del Ser. 




			Una de las primeras cosas que descubrí durante este viaje es que todos hemos sido alimentados por una gran mentira. Nuestros padres, maestros y la sociedad, a sabiendas o quizá sin saberlo, nos alimentaron con el montón de basura más grande que te puedas imaginar. Esta es la gran mentira: debemos esforzarnos, trabajar duro y pensar mucho para hacer o tener algo grande en la vida. 




			Lo que aprendí durante todos estos años es que ser verdaderamente feliz, estar conectado, ser dinámico y prosperar tiene muy poco que ver con pensar mucho o trabajar duro. Mira a tu alrededor, ¡mira de verdad! La mayoría de las personas que logran un verdadero éxito en la vida (y estoy hablando de la vida, no solo del trabajo) no se mata trabajando como esclavos día y noche, ni pierde el tiempo diseñando estrategias para llegar a la cima. Lo que han creado y cómo viven no es solo, y ni siquiera principalmente, producto del trabajo duro. Es algo más, algo mucho más grande que el esfuerzo físico o mental. 




			¿Qué es ese algo? Esa cualidad mágica, un magnetismo indescriptible, que sentimos en presencia de quienes son verdaderamente exitosos por dentro y por fuera; quienes son vibrantes, vivos y dinámicos. Podríamos describirlo como magia, audacia o simple y llana energía. Es la capacidad de ir por ello —sea lo que sea ese «ello»— sin vacilación ni duda, con total claridad y una mente positiva. Eso no es algo que venga de fuera, sino que es algo con lo que nosotros, tú, nacimos. De niños todos tuvimos esa presencia interior, poder y vitalidad. No necesitas alcanzarla, solo debes reclamarla. 




			El secreto para prosperar no es el trabajo duro ni el pensamiento estratégico. Es el poder sin esfuerzo de la vida misma: la vida con que naciste. Es la energía y la inteligencia innatas que rodean y penetran cada partícula de nuestra existencia. Es quién y qué somos. Simplemente debemos saberlo, reclamarlo, y funcionará para nosotros y con nosotros. 




			La intención de este libro es capacitarte para reclamar ese poder. Mi deseo y propósito es que te ofrezca una valiosa orientación y apoyo durante tu camino de autodescubrimiento, mientras te acercas cada vez más a la perfección que se encuentra dentro de ti. 




			 




			* * *




			 




			Cuando era más joven, comencé a hacerme la pregunta de quién soy con respecto a mi identidad cultural. Nacida en Uganda y criada entre la India rural y la ciudad de Nueva York, fui una inmigrante estadounidense de primera generación. «¿Quién soy, india o estadounidense?» Más tarde, esta cuestión avanzó hasta preguntarme quién soy como mujer: «¿Quién soy como hija, hermana, potencial esposa?». Después de graduarme en la escuela de Derecho me pregunté: «¿Quién soy como abogada? ¿Soy una fiscal o una abogada defensora?» La pregunta se trasladó hacia mi interior: «¿Soy solo mi cuerpo? ¿Soy mis pensamientos? ¿O soy algo más allá de eso?». 




			En mis años de juventud, preguntarme quién soy me parecía una carga porque me veía atrapada entre dos identidades culturales. Y en realidad no encajaba en ninguna de las dos. Por un lado, me criaron en Estados Unidos para elegir un compañero de vida cuando quisiera (y eso si es que quería uno); por otro, mi origen indio decía que casarme y tener hijos era el único camino posible en la vida. Decirle no al matrimonio y a los hijos no era una opción. 




			Como la única hija viva en mi familia, sentía mucha presión y expectativas de mis padres sobre quién debía ser, y déjame decirte: yo no era la modelo de niña india. Siempre fui independiente y rebelde, con lengua afilada y carácter fuerte. Cuando tenía siete años, mi tía se casó en una aldea en Gujarat, el lugar donde crecí. En esa época era costumbre que la familia de la novia ofreciera una dote a la familia del novio. Cada vez que la pareja daba vueltas alrededor del fuego en el proceso de formalizar sus votos, la familia de la novia ofrecía algo de valor: tal vez un reloj, una cadena de oro o un brazalete de plata. Yo me encontraba sentada sola, en lo alto del tejado, mirando el espectáculo. De pronto, en medio de la ceremonia, la madre del novio dijo: «No queremos eso, queremos esto, o esta boda no se llevará a cabo». Mi abuela no podía permitirse lo que se le exigía y eso obviamente puso a la familia en un aprieto. Cuando vi lo que sucedía, grité desde el tejado: «¡Nosotros no queremos vender a nuestra tía! Tomen a su hijo y váyanse. ¡Ustedes deberían darnos dinero a nosotros!». Mi tío vino corriendo y me arrastró lejos de ahí. 




			La mayoría de los padres tiene algunas expectativas para sus hijos, pero los padres indios suelen tener muchas. Tal vez no te sorprenda escuchar que luché contra las expectativas de mis padres durante años. Ellos querían que me casara antes de que fuera a la universidad o de que hiciera cualquier otra cosa con mi vida. Temían que yo fuera «demasiado independiente» y rompiera la tradición. En cambio, fui a la escuela de Derecho sin su aprobación, y pedí préstamos estudiantiles para pagarla. A los veinte años, por petición de mis padres, fui a la India para considerar un matrimonio arreglado, ¡y lo dejé después de seis días preguntándome qué demonios estaba haciendo allí! Esos seis días marcaron el rumbo de mi vida. Decidí ir en contra de sus deseos, pelear las batallas culturales. Permanecí soltera, terminé un posgrado y finalmente me mudé al otro lado del país para trabajar como fiscal federal en California y, más tarde, en la Fiscalía del Distrito de Los Ángeles. Unos cuantos años después, mi vida dio un giro todavía más dramático e inesperado cuando dejé atrás la ley penal por lo que podríamos llamar «ley natural»: el estudio de nuestro mundo interior, mente, emoción y espíritu. 




			No fue fácil dejar de lado la configuración que me decía quién debía ser; el condicionamiento que me llevó a meterme en cajas como «india», «hija», «triunfadora», «inmigrante» y «abogada». Mi infancia, mi género, mi origen étnico, mis traumas y mis logros —al igual que los tuyos— han dado forma a un sistema de identidad y creencias que me sirvió para alcanzar el éxito según los estándares convencionales. 




			Pero esas identificaciones también se convirtieron en los límites y las barreras de mi propio potencial. No fue fácil «soltar», como dicen los sabios y místicos, y salir de la zona de confort que alguna vez conocí como «yo misma». Pero ahora sé que, para que ocurra algo realmente grandioso en nuestras vidas, debemos redescubrir quiénes somos en realidad. Debemos reconfigurar nuestras identidades para ser más que la suma total de nuestras experiencias que han llegado y se han ido. Debemos reescribir los programas de nuestras mentes, que han sido condicionadas para pensar, sentir, percibir y creer de cierta manera. 




			 




			



				No soy ni científica ni mística, pero después de treinta años de observación y estudios empíricos sé esto: hay más en la vida,  más de nosotros, que solo lo que vemos,  oímos, tocamos y sentimos. 




			




			 




			Nunca he sido capaz de aceptar nada a primera vista. Como abogada, la evidencia lo es todo para mí. El único lenguaje de espiritualidad que alguna vez me funcionó ha sido mi propia experiencia. A lo largo de mi propio viaje he tenido que experimentar por mí misma quién soy en un sentido más amplio, más allá de mi identidad cultural, más allá de los roles que he desempeñado en mi vida, más allá de la materia, más allá de los pensamientos y, en última instancia, más allá de mi propia mente. En el camino he descubierto un poder y un potencial útiles para apoyar y elevar no solo mi vida, sino también las vidas de decenas de miles de personas con quienes tuve la suerte de trabajar. Hoy, ¿quién soy? no es para mí solo una pregunta, es un milagro. 




			La persona pragmática que soy tuvo curiosidad por saber qué tienen que decir la ciencia y el misticismo sobre la pregunta de quiénes somos. Por supuesto, no soy ni científica ni mística, pero después de treinta años de observación y estudios empíricos sé esto: hay más en la vida, más de nosotros, que solo lo que vemos, oímos, tocamos y sentimos. Sé que somos materia y energía. Cuerpo y mente. Intelecto y emoción. Visibles e invisibles. Materia y espacio. Buscamos el éxito y el sentido a partir del significado en la vida. 




			El problema es que hemos sido condicionados a experimentar la vida de una manera puramente material. Apenas nos detenemos a reconocer sentimientos y emociones, y mucho menos reconocemos el campo de energía y consciencia que subyace a toda vida, del que los científicos y sabios de todo el mundo han hablado durante milenios. No hemos sido entrenados para mirar al interior. Sin embargo, no siempre fue así: en la India, tradicionalmente, los jóvenes eran educados durante doce años en las ciencias materiales —matemáticas, ciencias, lectura y lenguaje— y, al mismo tiempo, durante doce años se entrenaban en las ciencias internas del espíritu, corazón, mente, energía y consciencia. Esta segunda escuela se llamaba gurukula, la escolarización de la mente. El estudio de la naturaleza, la mente y el espíritu predominaba en muchas civilizaciones antiguas. En la India estuvo presente desde la Antigüedad hasta el periodo colonial, pero hace tiempo que esa tradición se perdió. En nuestras vidas modernas se nos enseña a prestar atención solo en el plano superficial de la realidad y, como resultado, hemos cambiado nuestro centro de identidad a lo que podemos ver, escuchar, tocar y sentir. Estamos absortos en el mundo material con los ojos abiertos y nuestra atención dirigida hacia fuera la mayor parte del tiempo. Cuando cerramos los ojos, estamos dormidos ante esa realidad más profunda e invisible de la vida que se encuentra bajo la superficie. Pero debemos mirar adentro para sintonizar con quiénes somos, para reconocer nuestro mayor potencial y el campo de posibilidades que subyace en nuestra realidad material externa. 




			Por lo general, miramos hacia dentro solo en momentos de crisis o dificultad, o debido a un golpe de suerte. En mi caso fue por ambas razones. 




			Mi golpe de suerte llegó una tarde de primavera en Los Ángeles en 1989, cuando tenía veintitantos años. Iba camino a lo que pensaba que sería un concierto de música. Puedes imaginarte mi sorpresa cuando llegué al «concierto» para descubrir no al citarista indio Ravi Shankar, sino al maestro espiritual Sri Sri Ravi Shankar. En ese momento de mi vida no me interesaban los gurús ni la espiritualidad, pero cuando me di cuenta de mi error ya era demasiado tarde para irme sin montar una escena. Así que me quedé sentada con gesto de fastidio y haciendo juicios en silencio sobre lo que el maestro decía durante la mayor parte de la charla. Sus comentarios sobre la vida, el éxito, la felicidad y la naturaleza de la realidad eran buenas ideas, tal vez, pero a mí me parecían melosas e idealistas; de alguna manera desconectadas de la vida real en el planeta Tierra. Te contaré toda la historia de ese fatídico primer encuentro un poco más adelante, por ahora solo te diré que decidí, a pesar de mi «buen juicio», unirme a un taller que Sri Sri dirigiría el siguiente fin de semana. 




			En dicho taller comencé a aprender la filosofía y las herramientas de la tradición védica de la India. En particular, una práctica de respiración que se transmite desde tiempos antiguos. El segundo día sucedió algo que podría describir como una experiencia metafísica, algo que aún no logro explicar. Aunque las palabras se quedan bastante cortas, lo que puedo decirte es que tuve una experiencia de quién soy más allá de todas las posibles identificaciones, barreras y límites. Por un lapso de tal vez unos segundos experimenté una explosión de energía ilimitada, consciencia ilimitada y un sentimiento de amor y gratitud tan inmenso que no se podía contener: un amor sin un objeto en particular, un amor que no sabía de barreras. Lloré internamente, pero sin tristeza. 




			O al menos pensé que era internamente. En ese momento no me di cuenta de que había llorado a gritos durante la meditación de respiración. ¡Pensaba que todo estaba en mi cabeza! Sentía como si estuviera soñando, pero con los ojos abiertos. Fue así de vívido. Cuando finalmente abrí los ojos, noté que todos estaban sentados, ya habían compartido sus experiencias entre ellos y ahora miraban fijamente mi rostro lleno de lágrimas. Mientras observaba alrededor de la habitación, sinceramente no sabía si estaba fuera de mi cuerpo mirando hacia dentro, o si estaba dentro de mi cuerpo mirando hacia fuera. Imagina que estás en una habitación donde toda la pared es una ventana, de manera que no estás seguro de si te encuentras dentro o fuera... Así fue. Acababa de tener la experiencia más clara de quién soy: una energía llena de consciencia y amor más allá de las creencias. Sentí que podía estar en cualquier lugar en cualquier momento. Comprendí por primera vez que hay algo que viaja más rápido que la luz: mi mente. ¡Soy yo! Somos nosotros. Nuestras mentes, nuestra consciencia, pueden estar en cualquier lugar en cualquier momento; sencillamente no lo vemos porque estamos centrados en el cuerpo. En ese momento lo supe sin lugar a dudas: no soy solo mi cuerpo. Soy algo mucho más poderoso e indescriptible que se encuentra dentro y alrededor de este cuerpo. 




			No podía explicarme lo que me había ocurrido; solo podía explicar el resultado de esa experiencia. Era una sensación muy clara de un empoderamiento casi sobrehumano. Una vez que vi ese poder tan profundo y el potencial dentro de mí, todas mis creencias limitantes cayeron. Así, sin más, se habían ido. Aunque no era consciente de lo que sucedía, dejé de decir: no puedo, no lo haré, no sé si es posible. De pronto me estaba redefiniendo a mí misma, pero sin basarme en otro sistema de creencias. De pronto me vi más allá de cualquier cosa que pudiera imaginar o que hubiera visto en otra persona. He admirado a muchas personas que son modelos que hay que seguir y líderes visionarios, desde queridos amigos que sobrevivieron años en Auschwitz hasta mi padre, que tuvo el espíritu de un león y superó las situaciones más adversas en su vida, además de personajes como Gandhi, Nelson Mandela y Martin Luther King Jr., con un espíritu arrollador que afirmaba que cualquier cosa es posible. Ese fin de semana tuve la sensación de que tener en mí lo mismo que ellos habían tenido, fuera lo que fuera. De repente tuve confianza y claridad, y un sentido de mí misma que estaba más allá de lo que podría haber imaginado. 




			Ten en cuenta que mi cerebro de abogada todavía no estaba interesado en nada metafísico. Aun cuando la experiencia había sido muy poderosa, una parte de mí la ignoró, como si hubiera sido solo una extraña casualidad. Pero lo que sí me interesó fue lo que sucedió en el trabajo al día siguiente y en las semanas subsiguientes. A partir de ese lunes, mi eficiencia estuvo por las nubes. En una sola hora podía completar los archivos de casos que antes tardaba cuatro horas en analizar. Terminé veinticinco archivos en la misma cantidad de tiempo que mis colegas tardaron en completar diez u once. El parloteo mental, aquel ruido dentro de mi cabeza que era tan normal para mí, casi había desaparecido. Estaba tan concentrada que organizaba el archivo sin saber siquiera lo que estaba haciendo. 




			Después, a regañadientes, di un paso más y me inscribí en un retiro silencioso de diez días ante la insistencia de un amigo a quien yo había llevado al curso. No fui al retiro porque pensara que sería sobre espiritualidad. Mi principal motivación fue mi recién descubierta productividad e imaginar cuán eficiente podría ser si hacía el trabajo durante diez días completos. Sin embargo, aunque entré en el curso con ese objetivo, en el fondo estaba tratando de averiguar lo que quería. Estaba terriblemente asustada por la idea del matrimonio, después de lo que había visto de las bodas tradicionales en la India, con roles fijos de marido y mujer, junto con la tasa de divorcio que había presenciado en Estados Unidos. Papá todavía me llamaba a la oficina cada semana con nuevas perspectivas de matrimonio, pero seguía resistiéndome. «¿Quiero centrarme en mi carrera y no tener hijos?» No tenía una buena respuesta para esta pregunta. 




			Recuerdo haber ido a una conocida librería en Los Ángeles llamada The Bodhi Tree, donde vi una pared llena de santos y sabios. Me pregunté: «Si una de estas personas existiera en esta época, ¿vería yo la vida de manera diferente?». Pero estaba segura de que esas historias de maestros yoguis eran solo ficción de tiempos pasados, como el arca de Noé o la multiplicación de los panes y los peces. En realidad nunca pensé que fuera posible que uno se autoactualizara en este planeta. 




			Esto te da una idea de mi estado mental cuando me embarqué en ese retiro de silencio y tuve de pronto uno de los mayores despertares de mi vida. Preparada por mi experiencia en el primer taller, al cabo de tres o cuatro días pude descubrir un mundo completamente nuevo que era mucho más grande que cualquier cosa que pudiera ver o comprender. Sentí una llamada de atención que resonó en mi cabeza como un altavoz: la realidad —el mundo que veo, toco, siento y experimento— no es más que mi percepción interna de  ella. Vi que cada uno de nosotros camina dentro de su propia realidad. En cierto sentido, esto hizo de la realidad todo menos una realidad. En el silencio me di cuenta de que lo que sucedía a mi alrededor, sin importar lo fijo y determinado que pareciera, era un simple reflejo de lo que sucedía dentro de mi mente. Era mi mente, más que cualquier otra cosa, la que determinaba cómo y qué experimentaba en mi vida. 




			En ese momento comencé el viaje hacia mi interior, aunque no estuvo exento de conflictos. Ese viaje ha significado luchar con uñas y dientes para liberarme del condicionamiento de mi mente y los limitantes sistemas de creencias. Los sabios dicen que debes «estar abierto» para descubrir, hacer y ser grande. Bueno, déjame decirte que ha sido durísimo abrirme, porque tengo un hemisferio cerebral izquierdo muy fuerte. Mi mente racional, escéptica y legalista luchó contra cada paso de este viaje espiritual, dado que me empujaba a sobrepasar a la niña india pragmática que mis padres me enseñaron a ser, orientada a logros y centrada en resultados. Mis padres me entrenaron muy bien para triunfar en el mundo exterior. Ese entrenamiento me sirvió y me sigue sirviendo. Pero lo que aceleró mucho más mi éxito, mi profunda alegría y la sensación de encontrar un significado en mi vida, fue adoptar un nuevo conjunto de herramientas, perspectivas y sabiduría para ayudarme a navegar en mi mundo interior. 




			Desafiando a mis padres una vez más, de pronto dejé mi carrera en Leyes, y hablo en serio cuando digo de pronto. Después del curso de silencio, cuando Sri Sri me invitó a unirme a él en la India, hice planes para pasar seis semanas allí como una especie de «descanso» antes de entrar en mis treinta y recibir la carga de todas las responsabilidades de la vida adulta. Bueno, seis semanas se convirtieron en cinco años estudiando y enseñando meditación, respiración y filosofía védica en la India. Mis padres pensaron que me había vuelto loca. ¡¿Has hecho QUÉ?! ¿Has dejado tu profesión? ¡Eso  es una locura! ¡Y me fui a la India, de entre todos los lugares! Ellos habían salido de dicho país para ir a América, y ahí estaba yo, volviendo a una aldea podunk para sentarme en silencio y no hacer nada durante todo el día. Eso les pareció a ellos. 




			Durante los años siguientes puse en marcha y desarrollé la organización de El Arte de Vivir, la fundación de Sri Sri dedicada a compartir la sabiduría y las técnicas de la tradición védica para ayudar a las personas a ser más felices y exitosas, y tener vidas más pacíficas. Establecí una infraestructura que llevó a inaugurar, en rápida sucesión, un centro tras otro en todo el mundo de El Arte de Vivir, lo cual lo hizo crecer significativamente. Después de la India fui a Hong Kong, Japón, Sudamérica, Europa, Estados Unidos y Canadá, estableciendo cada vez más centros, estudiando la tradición védica y organizando eventos. En cuanto se establecía un centro, me mudaba a la siguiente ciudad o país, al nuevo centro. Los años pasaron volando mientras viajaba por más de treinta y cinco países difundiendo las enseñanzas védicas, abriendo cientos de centros de meditación e influyendo en las vidas de miles de personas, mientras al mismo tiempo la vocecita de mis padres no paraba de decir en mi cabeza: «¿Quién demonios hace eso de seguir a un gurú desconocido y establecer centros para él en todo el mundo? ¿Y siendo una mujer soltera?». 




			Existía un poder superior que impulsaba todo eso, y yo estaba conectada a él. Mi energía pulsaba y vibraba a una frecuencia que nunca antes había experimentado. Mi radio estaba bien sintonizada. Me encontraría con la persona adecuada y sucedería lo que tuviera que suceder. Sin coordinador de eventos, mercadotecnia ni recursos, yo organizaba e impartía tres cursos diarios con más de trescientas personas en cada uno. En pocos años, una organización de «emprendimiento» llamada El Arte de Vivir se expandió desde la India hasta convertirse en una operación global que atiende a cientos de miles de personas de todas las edades y estilos de vida. Comencé entonces a instruir a los instructores, así como a desarrollar y dirigir programas más específicos sobre cultura corporativa, liderazgo, crianza consciente, relaciones y otros cursos avanzados diseñados para expandir el potencial y el poder humanos. Actualmente, la pequeña empresa que conocí se ha extendido a más de ciento cincuenta países con decenas de miles de maestros en todo el mundo. 




			Es difícil, incluso para mí que lo he vivido, cuantificar cómo sucedió todo esto. El Arte de Vivir comenzó con un gurú desconocido y cuatro maestros, y yo tuve la suerte de ser una de esos cuatro. Hoy contamos con cincuenta mil maestros solo en la India. Sri Sri, antes conocido solo por algunos grupos aislados en su país de origen, en la actualidad es internacionalmente amado y celebrado por millones de personas, no solo como maestro yogui, sino también como humanista. Se ha convertido en embajador de la paz en todo el mundo, trabaja con jefes de Estado e incluso ayuda en las negociaciones de paz en países como Sri Lanka, Pakistán y Colombia. 




			Para que todo esto sucediera, tenía que moverme continuamente más allá de los límites de mi pensamiento. Al principio, nunca se me hubiera ocurrido que El Arte de Vivir se convertiría en una operación gigante y global con influjo no solo en la vida interna de las personas, sino también a través de programas de impacto social en áreas como rehabilitación de presos (Programa Penitenciario de la Asociación Internacional por los Valores Humanos), empoderamiento de jóvenes en zonas urbanas (¡sí! para escuelas), alivio del estrés postraumático para veteranos de guerra (Proyecto Bienvenido a Casa, Soldado), superación de desastres y traumas, y esfuerzos comunitarios que proporcionan alimentos, ropa, agua limpia y electricidad. La lista continúa: plantar más de un millón de árboles para combatir el cambio climático, apoyar el empoderamiento de las mujeres y mucho más. La organización hoy día está muy lejos de mi pequeña idea de un gurú y sus discípulos sentados en una choza de paja en algún lugar perdido en las montañas. Es una organización que ha tenido un tremendo alcance social en todos los niveles, y que define la espiritualidad y su misión al tratar de crear un mundo libre de estrés y violencia. 




			 




			



				La «fuerza vital» o «energía vital» es la energía fundamental  dentro y alrededor de nosotros que nos da vida y sostiene nuestra  existencia. Cuando nos conectamos con esa fuente, damos más  energía —más vida— a todo lo que tocamos. 




			




			 




			Pero, de nuevo, no era solo yo la que provocaba que todo eso sucediera. Estaba conectada a la energía de la vida misma, que me guiaba a cada paso para crear una vida más allá de lo que jamás había imaginado para mí. Esto puede sonar un poco esotérico, y quizás incluso un poco cursi, pero nunca he dejado de ser una persona pragmática. Incluso hoy traduzco la conexión que estoy describiendo como una forma de estar más viva, vibrante y productiva. Esa fuerza de vida a la que estuve sintonizada en el taller de Sri Sri fue la misma que me ayudó a procesar los archivos de mis casos más rápido. Era la misma energía que me hacía sentir más feliz, vibrante, entusiasta y con más energía en mi vida cotidiana. Estaba reduciendo mis niveles de estrés y haciéndome más consciente y plena. Todo lo que quería venía de la misma fuente. Esa fuerza de la que hablo es lo que la tradición védica llama «fuerza vital» o «energía vital». Es la energía fundamental dentro y alrededor de nosotros que nos da vida y sostiene nuestra existencia. Cuando nos conectamos con esa fuente, damos más energía —más vida— a todo lo que tocamos. Es una fuerza extremadamente poderosa que está detrás de todas nuestras funciones físicas y mentales. 




			 




			
TU VIAJE A TRAVÉS DEL LIBRO 




			 




			Mi gran llamada de atención en 1989 me enseñó que, mientras buscamos las respuestas fuera de nosotros, tanto la causa como la solución de lo que experimentamos en realidad se encuentra en nuestro interior. Buscamos de manera constante arreglar nuestro paisaje interno de pensamientos, emociones, mente y percepción mediante el control de las cosas y las personas que nos rodean. Buscamos las razones, la causa y el efecto de las cosas, situaciones y personas externas. Miramos a través de nuestros ojos, a través de la lente de nuestro propio condicionamiento, pero nunca consideramos que quizá estamos creando los resultados que aparecen en el mundo que nos rodea. Nunca nos detenemos a preguntarnos si las limitaciones que experimentamos provienen más del interior que del exterior. 




			Reconocer esta posibilidad nos obliga a asumir la responsabilidad de la forma en que creamos nuestra realidad en todo momento. Puede ser una verdad dolorosa de afrontar, pero con ella viene un gran secreto: podemos influir en la naturaleza de nuestra realidad y sus resultados cuando cambiamos la forma en que vemos desde nuestros propios ojos. Podemos cambiar el «yo» condicionado que basa su existencia en nociones transmitidas por otros de la realidad, la verdad, lo correcto y lo incorrecto, lo que debe y lo que no debe ser. Podemos romper los límites de nuestras propias creencias y patrones de pensamiento para asimilar esta fuerza mayor de la vida que no pretende nada más que apoyarnos y elevarnos. 




			Este libro está lleno de herramientas simples y sencillas, diseñadas para disolver el «yo» condicionado, lo que llamo «el iceberg de la mente», para que aproveches la fuerza superior de la vida dentro de ti. Es un camino práctico hacia la fuente ilimitada de energía e inteligencia que existe más allá de la mente pensante y razonadora. Es una manera de salirte de tu propio camino, de «estar abierto» a que sucedan cosas en tu vida... y que aproveches la energía vital dentro de ti para recrear tu vida, tu realidad, tu Ser. 




			¿A qué me refiero con Ser en mayúscula? Hablo de esa parte tuya ilimitada, pura potencialidad. La tradición védica dice que este Ser tiene tres cualidades: energía ilimitada, inteligencia o conocimiento ilimitado y la potencialidad sin límites de lo que podemos llamar «amor», «conectividad» o «pertenencia». Estas tres cualidades se describen con la palabra satchitananda, ‘existencia, consciencia, felicidad’. 




			Es la experiencia que tuve de existir más allá de mi cuerpo, mis pensamientos, mis emociones, mi propio catálogo de recuerdos y experiencias de vida. Lo que me conectó a esa experiencia fue este Ser con mayúscula: el aspecto subsubatómico de quién soy, incluso por debajo del nivel cuántico de mi propia identidad. 




			Aun cuando la experiencia fue muy poderosa, mi mente racional no pudo evitar descartarla como una especie de casualidad extraña y momentánea. Sin embargo, cuando empecé a ver cómo esa misma experiencia del Ser le sucedía a miles de personas, ya no pude seguir negando su poder. Fui testigo de cómo surtía efecto en todo tipo de gente en Estados Unidos, Alemania, India, Sudamérica y el mundo entero. Es innegable que somos mucho más de lo que consideramos, pero, para darnos cuenta y experimentar nuestra naturaleza ilimitada, debemos reconocer las formas en que nos hemos visto limitados por nuestro propio pensamiento. 




			Para acceder a la potencialidad más profunda de tu esencia —y para crear cualquier tipo de cambio real en tu vida—, no es suficiente con solo pensarlo en la superficie de tu mente, como un concepto en tu intelecto. Primero debes borrar el viejo disco duro que está guardado en tu mente. Necesitas hacer espacio en la memoria. Necesitas crear una pequeña grieta en el iceberg por donde pueda fluir el océano. Si te sumerges en el océano de la consciencia que rodea el iceberg, sus aguas te ayudarán a flotar. Las herramientas de este libro están diseñadas no solo para crear grietas en el iceberg, sino también una fisura del tamaño del Gran Cañón. Lee el libro y después, si quieres, visita en <RajshreePatel.com> y <artofliving.org> para ampliar la información y descubrir nuevas posibilidades de aplicar estas sencillas técnicas a la vida diaria. Incluso si usas solo una o dos de las herramientas, ya estarás transformando tu forma de pensar, sentir y actuar. Encontrarás la manera de controlar tu paisaje interior de pensamientos, emociones y sensaciones. Experimentarás lo que significa tener menos estrés, más eficiencia y más comodidad. Vivirás el momento dejando ir lo que está muerto y olvidado. Mejorarás tu rendimiento al ser más consciente y estar más conectado contigo mismo y con los que te rodean. A medida que aprendas a manejar mejor tu mente, conservarás y mejorarás tu energía y, según tu energía aumente, estimularás tu cerebro de forma natural y sin esfuerzo. Es un ciclo virtuoso que exploraremos en profundidad en este libro. 




			Aquí no hablamos de autoayuda ni de superación personal. Es más un proceso de autorrealización. No estamos tratando de ser mejores, porque ya somos perfectos. Solo estamos volviendo a conectar con lo que realmente somos al eliminar las capas de condicionamiento que nublan la perfección que existe en nuestra esencia. El primer paso para vivir desde nuestra esencia central, nuestra consciencia innata, es darnos cuenta de lo que la nubla y se interpone en el camino. 




			 




			



				No estamos tratando de hacernos mejores, porque ya somos perfectos. Solo estamos volviendo  a conectar con lo que realmente somos al eliminar las capas de condicionamiento que nublan la perfección  que existe en nuestra esencia. 




			




			 




			Comenzaremos en la primera parte: «Enciende tu poder», donde nos volveremos a poner en contacto con aquello denominado «fuerza vital», la energía de la vida dentro y alrededor de nosotros. Aprenderás en qué se diferencia esta energía de lo que te enseñaron a concebir como energía, y descubrirás por qué es tan importante recargar tus baterías internas. En la segunda parte, «Cerebro drenado», hablaremos de la mayor acaparadora de energía de todo nuestro sistema, la máquina llamada «mente», y examinaremos de cerca cómo el funcionamiento de nuestra maquinaria mental agota nuestras baterías y reduce nuestra potencialidad. 




			En la tercera parte, «Reiniciar y recargar», aprenderás cómo recuperar tu magia usando un conjunto de antiguas herramientas, simples y efectivas, para conservar y recargar la batería de tu fuerza vital innata. Estas técnicas se han transmitido durante miles de años para ayudarnos a conectar con la fuente de energía misma, con el fin de elevarnos en todos los niveles: física, mental, emocional, creativa y espiritualmente. Hablamos en el sentido más amplio no solo de mejorar nuestra energía y volvernos más eficientes en todo lo que hacemos, sino también de abrazar nuestro verdadero poder como cocreadores, de trabajar con la energía de la vida misma para manifestar nuestros deseos desde la perspectiva material. Cuando nos alineamos con el flujo de la vida, podemos comenzar a organizar y reorganizar las partículas de materia que nos rodean en función de nuestras propias intenciones. Las prácticas incluidas del yama y niyama, descritas en el capítulo 9, crearán la fuerza motriz para todo aquello que buscamos manifestar. Estas prácticas incorporadas nos ayudan a abrir nuestros corazones y a operar desde un lugar de emoción y atención elevadas, fortalecen nuestra intención y nos dan la fuerza para reconfigurar nuestra realidad. 




			Armados con estas herramientas, estamos listos para profundizar aún más. En la cuarta parte, «Actualizar tu sistema operativo», exploraremos las dos actitudes centrales desde las que operamos la mayor parte de nuestras vidas y que son responsables de toda nuestra infelicidad. Aprenderemos a cambiar y transformar esas actitudes a través del poder de nuestra consciencia, para devolver a la mente a su estado más expansivo y elevado: la mente de un principiante que está totalmente en el flujo del momento presente. En la quinta parte, «La Gran Mente», llegaremos a nuestra esencia: la consciencia, o lo que el vedanta llama satchitananda. En la tradición védica, la energía y la consciencia son dos caras de una moneda. Al aumentar nuestra energía innata, también expandimos nuestra consciencia. Y a medida que nuestra consciencia se expande, encontramos lo que realmente buscamos en la vida: sentirnos conectados con el todo, ser parte de algo más grande. 




			Te estoy agradecida por acompañarme en este viaje del Ser que ha sido mi misión durante los últimos treinta años. Para tener éxito, lo único que necesitas es una mente y un corazón abiertos. Esperar lo inesperado. La autorreflexión profunda es un elemento crítico de este proceso, así que tómate tu tiempo y date el espacio para digerir estas ideas y ver cómo se aplican a tu vida. Mantén la disposición para cambiar por completo la forma en que te ves a ti mismo a medida que tu consciencia comience a transformarse y, por supuesto, recuerda que todo lo que necesitas ya está dentro de ti. No estás arreglando ninguna parte de ti, ni introduciendo nada que no esté allí. Simplemente estás volviendo a conectarte con el poder y el potencial ilimitados que son derechos tuyos por nacimiento. 




			

	    


	 	

	    

             




			
PRIMERA PARTE 




			
Enciende tu poder  




			

	    


	 	

	    

             




			
CAPÍTULO 
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La energía es vida 




			 




			Mucho tiempo antes de que comenzara mi estudio del mundo interior, algo bastante extremo que ocurrió al principio de mi carrera legal se convirtió en un punto fundamental de mi viaje hacia el Ser. Cuando tenía alrededor de veinticuatro años, hice una visita de estudios a la oficina de un forense con el fin de estar mejor preparada para manejar los juicios por asesinato. Nunca había estado en esos lugares y llegué sin ninguna expectativa. Mientras bajaba las escaleras, noté a cada lado una gran cantidad de lo que, supuse, eran cuerpos cubiertos. No pensé mucho en eso. Luego, entré en una habitación. En el centro había una mesa con el cuerpo de una mujer que parecía embarazada de ocho o nueve meses. El forense inició una autopsia con la incisión en Y tradicional. Mientras él continuaba cortando, examinando y midiendo cada órgano, yo estaba perpleja. Me parecía como si esa mujer estuviera durmiendo. 




			En un momento dado, el forense extrajo el útero de la mujer y lo abrió para sacar el cuerpo de un bebé. Lo agarró de una de las piernas y lo colocó en una báscula; luego dijo en voz alta: «Siete-punto-tres libras». Mi cerebro ya estaba en un verdadero cortocircuito: «¿Por qué agarra así al bebé? ¿Qué le pasó a esa mujer?». 




			La causa de su muerte fue una bala desviada que impactó en su corazón y luego llegó al corazón del bebé. Una parte de mí sabía que ella estaba muerta, al igual que el bebé, pero la muerte no se registraba en mi cerebro. Parecía una de tantas mujeres embarazadas. De alguna manera, me sentí desconectada de la realidad en la cual ella no estaba viva. En este punto, mi mente comenzó a dar vueltas sobre una serie de preguntas acerca de la diferencia entre la vida y la muerte, no en un sentido esotérico, sino desde un punto de vista práctico, acerca de lo que en verdad significa estar vivo, tener vida. Todos los órganos de esa mujer y del bebé estaban sanos, pero ella no estaba viva. A mí me parecía que solo estaba durmiendo, pero quedaba claro que cualquier tipo de movimiento, consciencia o vitalidad estaba ausente. No pude evitar preguntarme: «¿Qué es lo que nos hace vivir? ¿Cuál es la diferencia entre estar vivo y simplemente existir?». 




			Y no pude evitar hacerme la misma pregunta sobre mí: «¿Qué estoy haciendo con mi vida? ¿Estoy completamente viva, o estoy dormida de alguna manera?». Pensé en cómo habría vivido su vida la mujer antes de irse. Me pregunté: «¿Vivió en verdad su vida o solo pasó por ella? ¿Hasta qué punto estaba realmente viva mientras tenía su vida? ¿Cuán viva estoy yo mientras camino por mi propia vida?». 




			Antes de continuar, me gustaría que te hicieras la misma pregunta que me hice: en este momento, ¿cuán vivo me siento? ¿Saltas de la cama lleno de vida y emoción por ver a tu compañero a tu lado, te sientes desafiado por el día que se avecina y agradecido por estar en este planeta, orbitando en el espacio? ¿O te arrastras fuera de la cama ya estresado por el día que te espera? La forma en que respondas a estas preguntas es una medida directa de la calidad no solo de tu vida externa, sino también de la vida dentro de ti. 




			 




			
COMBUSTIBLE PARA LA VIDA 




			 




			De manera inesperada, la experiencia en la oficina del forense desencadenó una profunda línea de investigación sobre lo que en verdad significaba para mí estar viva. Lo tenía «todo», pero de alguna manera sentía que algo faltaba. No se me ocurrió en ese momento, pero la calidad de nuestra vida interior, lo que sucede en nuestras mentes, está directamente relacionada con nuestro nivel de energía. No me había dado cuenta de que esa energía que nos mantiene vivos y vibrantes —lo que las antiguas tradiciones denominan «energía de vida» o fuerza vital— es una fuerza fundamental con la que todos nos podemos conectar fácilmente. Es una ecuación simple: cuanta más energía tienes, más vivo estás. ¡La energía es vida, y la vida es energía! Cuanta más energía tengas, más positivo y expansivo será tu estado mental y más prosperarás. 




			Te contaré un gran secreto: todo es energía. Sabemos esto por la física moderna, y mucho antes de esta, lo sabíamos por la sabiduría antigua. Los seres humanos —y todos los seres vivos, de hecho— están formados por unidades físicas de energía electromagnética. Tus membranas celulares están diseñadas para conducir la electricidad. Tu corazón y tu cerebro son sistemas eléctricos, y los médicos pueden medir la actividad de sus ondas con máquinas de electrocardiogramas y electroencefalogramas. En escala macro, la energía electromagnética determina los movimientos de las estrellas y los planetas. En escala microscópica, las partículas más pequeñas, los átomos, están formadas por protones y electrones que tienen carga energética positiva o negativa. 




			Si te detienes un momento a pensar en esto, te darás cuenta de que la energía proporciona el combustible para todo en la vida, desde plantas y animales hasta iPhones, focos y cuerpos humanos. Es obvio que todo lo que hacemos requiere energía, desde abrir y cerrar los ojos hasta caminar, hablar, pensar, digerir alimentos o tener un avance creativo. Necesitamos energía para funcionar en cada nivel de nuestro ser: físico, mental, emocional, espiritual y sexual. Cuanto mejor quieras que funcione cada nivel, más combustible vital requerirás. Pero la mayor parte del tiempo no nos detenemos a mirar la conexión entre esta energía vital y la calidad de nuestras vidas. Puede parecer obvio, pero nadie nos ha enseñado, ni en casa ni en la escuela, cómo aprovechar dicha energía para maximizar nuestro rendimiento y calidad de vida. 




			La energía es el combustible que recorre no solo nuestros cuerpos, sino también nuestras mentes y emociones. Vibramos con ella. La proyectamos en nuestras palabras, acciones, pensamientos, miradas  y  sentimientos. Esa energía de vida, esa fuerza vital, es vitalidad  en sí misma. En la misma medida en que te conectes y accedas a ella, prosperarás... Prosperar significa que estás creciendo, floreciendo, madurando y evolucionando. En la misma medida en que te puedes agotar, también puedes luchar, debilitarte, ser ineficaz o estancarte. 




			Afrontémoslo: cuando estás cansado y agotado, cuando no tienes energía para salir de la cama o te sientes abrumado por las exigencias de tu día, en realidad no importa lo que suceda en tu vida: verás el vaso medio vacío. No te sentirás completamente vivo y vibrante. Tu cuerpo, cerebro y mente no funcionarán al cien por cien. 




			Hacemos mucho para mejorar nuestras vidas. Vamos a la escuela, conseguimos el empleo adecuado, trabajamos duro, leemos libros de autoayuda, asistimos a talleres y seminarios, estudiamos prácticas espirituales, vamos a terapia, experimentamos con dietas y ejercicios de moda, y jugueteamos sin cesar con nuestro cerebro y cuerpo a la manera del «biohackeo». Pero nunca pensamos en aprovechar aquello que es el origen de nuestros cuerpos, nuestras mentes y la vida misma. 




			El problema que a menudo encontramos en nuestros esfuerzos de superación personal es el hecho de que, para empezar a hacer cambios en cualquier aspecto de nuestras vidas, se necesita cierta cantidad de energía. ¡Cuanto más grande sea el cambio que deseas, más energía necesitarás! Para cambiar cualquier cosa —desde tu dieta y hábitos de entrenamiento hasta tu actitud y mentalidad hacia tu carrera— requieres resiliencia, vigor, compromiso, iniciativa y resistencia. Todas estas palabras son simples descripciones de un estado que podemos entender como estar cargados por completo de energía. Si no tenemos energía, no tenemos ninguna de estas cualidades. En cambio, cuando tenemos poca energía, usamos palabras como agitado, desmotivado, improductivo, ineficaz, indeciso, exhausto y abrumado. No tenemos la energía suficiente para superar nuestras viejas formas de pensar y hacer, por lo cual el cerebro sigue cayendo en lo que le resulta fácil y cómodo. Lo que quiero que quede claro en este punto es que las cualidades positivas y los estados mentales positivos que te han servido en tu vida están relacionados con un estado de gran fuerza vital, mientras que las cualidades negativas que te han hecho luchar están relacionadas con un estado de baja fuerza vital. 




			Nuestro conjunto cuerpo-mente es básicamente una batería recargable. Hemos dado esto por sentado, y no hemos aprendido a utilizarlo para mejorar nuestras vidas. Nos recargamos de la manera obvia —a través de comida, sueño, ejercicio y, artificialmente, con estimulantes—, pero nunca hemos aprendido cómo aumentar nuestro acceso a la fuente ilimitada de energía que nos mantiene vivos siempre. Echemos un vistazo más de cerca al papel crítico que desempeña esta fuerza de vitalidad en todos los aspectos de quienes somos. 




			 




			
BATERÍA FÍSICA 




			 




			Comenzaremos con el hecho obvio de que tu cuerpo funciona con energía. Sabes que la energía es un requerimiento mecánico para el movimiento de tu cuerpo. El cuerpo no solo es químico, sino también eléctrico, y la energía alimenta cualquier actividad física, desde sentarse hasta caminar, parpadear, respirar, metabolizar los alimentos, desarrollar los músculos y crecer físicamente. Esto es lo que le permite a tu cuerpo llevar a cabo todas sus funciones internas y externas. 




			A la mayoría de nosotros nos han hecho creer que la energía que alimenta nuestro sistema proviene de tres fuentes: comida, sueño y ejercicio. Cuando comes, los alimentos te brindan no solo calorías y nutrientes, sino también energía eléctrica. Proporcionan combustible para tu mitocondria, el «cerebro» de tus células. Cuando duermes, tu cuerpo entra temporalmente en modo de «descanso» y recupera sus reservas de energía. Y cuando haces ejercicio, la actividad física libera sustancias químicas que producen una descarga de energía. Pero considera que hay un límite en cuanto a la cantidad de energía que puedes obtener de la comida, el sueño y el ejercicio por sí solos. Si comes demasiado o eliges los alimentos equivocados, te sentirás más cansado. Si duermes demasiadas horas, estarás aturdido y desganado. Si haces ejercicio de manera muy intensa, apenas tendrás la energía para moverte. Y, por supuesto, si no tienes tiempo para dormir, ir al gimnasio ni comer adecuadamente, tu cuerpo dispondrá de mucha menos energía para hacer todo lo que tiene que hacer. 




			De hecho, la comida, el sueño y el ejercicio no son las únicas formas de recargar el sistema. Ni siquiera son las más eficientes. Bebes zumo verde, vas al gimnasio y duermes ocho horas cada noche, pero aun así te sientes exhausto, o sientes que no estás funcionado a tu máxima capacidad. Eso se debe a que no estás generando suficiente energía para alimentar todo el sistema, el cual incluye también tu mente. 




			 




			
BATERÍA MENTAL 




			 




			No solo el cuerpo requiere energía para funcionar de manera óptima. Tu cerebro también la necesita para alimentar su actividad constante. La cantidad de actividades que la mente lleva a cabo cada día es incluso mayor que la del cuerpo. Pensar requiere energía. Percibir, estar alerta y consciente, formular ideas, tomar decisiones o formar juicios, elaborar estrategias o analizar, recordar información: todo es actividad eléctrica que requiere una cantidad increíble de combustible. Todos hemos experimentado la forma en que nuestras funciones cognitivas nos fallan cuando estamos cansados. Cuando nuestra energía vital es baja o no está disponible, nuestra mente deja de funcionar correctamente. 




			 




			



				Una mente ocupada es la que más energía vital acapara.  Es una máquina monstruosa que utiliza tu combustible  como si no hubiera mañana. 




			




			 




			Cuando dices que te sientes exhausto, pregúntate qué parte de ti está cansada. Alrededor de 99 % de las ocasiones es el cerebro, no el cuerpo, el que está agotado. Trabajamos con el sistema cuerpo-mente durante el día, y reabastecemos el combustible con comida, sueño y ejercicio, pero esto no es suficiente para recargar la mente. Casi nunca tenemos un descanso de la actividad mental. Incluso cuando estamos durmiendo, el cerebro sigue en marcha, repitiendo las preocupaciones y ansiedades del día. 




			Una mente ocupada es la que más energía vital acapara. En la segunda parte de este libro exploraremos con mayor profundidad las diversas maneras en que un desbocado cerebro pensante drena nuestra energía. Por ahora es suficiente con que lo sepas: ese ordenador al que llamamos «mente» se está ejecutando constantemente y, como cualquier otro ordenador, funciona con la energía de la batería. James Kozloski, un conocido neurocientífico informático, afirma: «El cerebro consume una gran cantidad de energía sin hacer nada». Si, para empezar, eso es cierto para todos los cerebros, imagina cuánta energía más consume una mente que da vueltas a dudas, juicios, frustraciones y cavilaciones interminables. ¡Tu cerebro consume más combustible que cualquier otra parte de tu sistema cuerpo-mente combinado! Se dedica en todo momento a pensar, pensar, pensar, planificar, planificar, planificar, preocuparse, preocuparse, preocuparse. No se calla. No puedes hacer que deje de pensar, sin importar lo que hagas. La mente está funcionando incluso cuando no hay razón para que lo haga. Es una máquina monstruosa que utiliza tu combustible como si no hubiera mañana, y necesita enchufarse a una fuente de energía todos los días, o al menos de manera regular. Cuanto más agotado te sientas en la vida, con mayor urgencia necesitas abordar lo que sucede dentro de tu cabeza. Esta es la diferencia entre estar vivo y caminar como si pasaras la vida dormido. 




			¿Cómo funciona tu mente cuando está agotada? Una de las primeras cosas que sucede es que tu percepción se vuelve negativa. Entonces, tus pensamientos se vuelven negativos. Con el tiempo, tus creencias sobre ti y los demás se tornan negativas. Tu mente entra en modo estrés. Te vuelves menos fluido y adaptable, menos dispuesto, más malhumorado y, a menudo, más inflexible, inamovible y rígido en tus creencias. Cuanto más baja sea tu energía mental, menos espacio tendrás para lo inesperado y más querrás que las cosas sean fácilmente predecibles. Necesitas que las cosas sucedan «a tu manera». Reaccionas, en lugar de responder a las situaciones. Tu disposición para cambiar de marcha y colaborar se detiene con un frenazo. 




			Para desafiar tus propias suposiciones y creencias, mirar las cosas desde una nueva perspectiva, responder en vez de reaccionar ante una situación requieres espacio mental, algún lugar vacío en la mente. El espacio mental es solo otra forma de decir «energía disponible». Si estás completamente cargado, eres más paciente, ágil, cooperativo y tienes más disposición para cambiar de opinión y enfoque según lo requiera la situación. Tu cerebro es más «razonable». Si no estás completamente cargado, tu mente se atasca en las viejas formas de hacer las cosas. Es entonces cuando terminas en terapia u orientación, gastando grandes cantidades de tiempo, dinero y energía en un intento por cambiar tu obstinado punto de vista. 




			Una mente agotada tiene poco espacio para expandirse y dejar que entre algo nuevo. Es como cuando el disco duro de tu ordenador portátil está lleno y se vuelve lento, impredecible y propenso a fallar. Te alejas más y más de operar en un estado consciente del momento presente, en un estado de «flujo»...: el estado mental más poderoso que existe. Presencia, consciencia, atención plena, flujo: todas estas cualidades son el resultado de una alta fuerza vital en un plano mental. Igual que ocurre con los ordenadores, cuando nuestras baterías están cargadas notamos menos cháchara mental sin «intentar» estar conscientes en el presente. De manera natural y sin esfuerzo apagamos la mente pensante y activamos el poder de nuestras más profundas percepciones, intuiciones, entendimiento y claridad. 
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