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Del corazón a la razón


Por JUAN GOSSAIN


Un libro es siempre un mundo nuevo, una caja de misterios, un territorio sembrado de sorpresas. Pero pocas veces he ojeado y hojeado un libro de autor colombiano que me cause más asombro que este. Voy a tratar de explicarme, pero no les garantizo que lo consiga.


La primera sorpresa consiste en descubrir que Gustavo Dajer Chadid se propuso, al escribir esta obra, escrutar los laberintos de la mente pero también los vericuetos del corazón. Sondear los pensamientos que se le ocurren a la razón humana y al mismo tiempo, los sentimientos que anidan en el espíritu. Pensar y sentir: esa es la mejor síntesis de este libro.


Es un viaje sin escalas. Cierro la última página, en medio de la alta noche del insomnio, leyendo sin parar, y en ese momento me hago la pregunta clave: ¿este es un libro de pequeños poemas en prosa o es un libro de reflexiones? Me quedo pensando, pero también sintiendo, porque al final comprendo que se trata de ambas cosas.


Entonces, en ese mismo instante, y envuelto por las sombras y los olores que vienen del mar, uno trata de saber si la vida consiste en aprender a sentir o en aprender a pensar. Y este libro le da la respuesta: “Cuando respiras profundo”, escribe Dajer, “la mente se aquieta”. La presencia del hombre sobre la Tierra, en esencia, es eso: pensar pero también sentir.


En las frases breves que campean a lo largo de estas páginas, como si fueran aforismos de un viejo filósofo, está registrado el valor en singular, como símbolo de la valentía y el coraje, pero también aparecen registrados los valores en plural, como cualidades del alma. A eso me refiero.


Por esa misma razón yo podría decir, si ustedes me lo permiten, que este libro es, en esencia, una especie de homenaje a la palabra. No es coincidencia que contenga un capítulo dedicado a ella. La palabra, que es el arma más poderosa del mundo, y al mismo tiempo la más débil. Ya el gran Jorge Zalamea escribió que la palabra es tan poderosa que puede, incluso, destruirse a sí misma, como lo demuestran esos proverbios sobre el silencio que es oro, o sobre aquella boca cerrada en la que no entran moscas.


Y todo eso, reflexiones y sentimientos mezclados, la razón que camina tomada del brazo del corazón, el alma y la mente juntas, para terminar concluyendo sabiamente que otra vez tenía razón Voltaire cuando decía que, para viajar lejos sin necesidad de moverte de tu casa, no hay mejor nave que un libro. Y los proverbios hebreos sostienen que los libros y los días dan a un hombre sabiduría. He aquí la confirmación.


Aunque no he vuelto a verlo desde hace tantos años, así podría imaginarme ahora a Gustavo Dajer Chadid: cargado de días y de libros, con un nieto sentado en las piernas, el taburete de vaqueta recostado a la puerta de su casa en Sincelejo, saludando a los compadres que pasan por la calle, tarareando una vieja canción de esa sabana infinita mientras va pensando, pensando. Pensar y cantar: eso es la vida. La verdadera vida.
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Antes de comenzar


Ser maestro, ser amigo, ser esposo, ser padre, son vivencias maravillosas que nos da la vida. Pero hay otra que solo se siente cuando pasan los años y convivimos con nuevos retoños que ocupan un lugar especial en nuestros corazones. Es la de compartir con los hijos de nuestros hijos, los nietos de ahora y del futuro, nueva fuente de inspiración, que necesitan orientación, estímulos, conocer de los mayores las experiencias que hemos vivido y que queremos comunicarles para que se motiven a ser buenos ciudadanos, hombres y mujeres del mañana, que respeten los valores, que emprendan la vida con generosidad, sirvan a los demás y sean ejemplo de admiración. Son las futuras generaciones que andan expectantes de darle un sentido a sus vidas, que necesitan patrones de conducta que les sirvan de enseñanza permanente como un faro que ilumina su sendero, les abra puertas, les despeje el camino y los conduzca a metas y puertos seguros en sus vidas.


Hay que reconocer que vivimos un momento de transición cultural en un mundo globalizado, interdependiente y competitivo que no solo ha cambiado, sino que sigue transformándose. Vemos que las distancias se han acercado, que la información llega inmediatamente suceden los hechos y que hay acceso a mucha información e interconexión. Se están desarrollando aplicaciones tecnológicas cada vez más precisas que dan nuevos conocimientos, facilitan el diario vivir, potencializan la capacidad productiva e, incluso, cambian las condiciones de la sociedad, las formas de concebir la realidad y el modo como se comportan las personas. Todo esto implica nuevos desafíos que requieren preparación y orientación para saber cómo afrontarlos.


La juventud es el presente y también el futuro de la humanidad. Hoy se siente más libre e independiente, sin límites, con muchas ganas de vivir y de hacer las cosas, es creativa y romántica, apasionada y rebelde, y especialmente siente mucha energía para moverse y reflexionar. Pero también es inconforme y está llena de incertidumbre. Prefiere no desperdiciar su tiempo, quiere aprender y formarse; anhela tener un proyecto de vida que satisfaga sus necesidades emocionales, materiales, intelectuales y espirituales, y que ante todo le brinde seguridad y tranquilidad.


Para conseguir esos propósitos y cumplir sus sueños, todo depende de su propia voluntad; de su libre albedrío; de las relaciones consigo misma y con los demás; de actuar con razón, con prudencia y con criterio; de aplicar altas dosis de sacrificio y disciplina; de ser precavida y poner atención a las advertencias; de actuar con arrojo, valentía y perseverancia; de controlar las emociones negativas, sobre todo el miedo, la pereza, la ira, la envidia y el egoísmo; de tener paciencia; de ser siempre positiva y tomar buenas decisiones, tal como se muestra a lo largo de este libro que te aprestas a leer.


Anécdotas, parábolas, reflexiones, aforismos, fábulas, metáforas, cuentos y pensamientos, han sido herramientas utilizadas para transmitir conocimiento y enseñanza. Muchas de ellas, a través de la historia, han ayudado no solo a reflexionar, sino que han provocado cambios, han servido de estímulo y sobre todo han sido aprovechadas para mejorar la actitud del ser humano. El estudio que presentamos hace parte de este enramaje, pero no lo hacemos como un esquema dogmático o rígido, sino como el resultado del análisis de la vida humana en su forma de ser, de pensar y de actuar, en relación con la sociedad y con su entorno.


Se trata de una obra propuesta para todas las edades, y especialmente dirigida a los jóvenes, a los emprendedores, a los pensadores y a todos aquellos que busquen superarse, obtener éxito y dejar huellas importantes en sus vidas. Las frases que encontrarás no son recetas escritas para ser leídas de corrido ni para ser aprendidas de memoria, pero sí requieren ser asimiladas con tranquilidad, adentrarse en ellas, analizarlas, saborearlas y sobre todo saber aplicarlas. Tienen el propósito de permitir a quienes lean este libro, hacer una reflexión positiva para valorarse más, adquirir confianza en sí mismos, enfrentarse a la vida sin temores, ser mejores seres humanos socialmente y hacer un uso adecuado de ellas en las diferentes oportunidades que les proporcione la vida.


Si bien no venimos al mundo con un manual de instrucciones, tampoco se puede andar en tinieblas y sin un norte. El ser humano, nazca donde nazca y viva donde viva, siempre debe darle un sentido a su vida. Es natural que los jóvenes deseen prepararse, aprender, adquirir conocimientos y, especialmente, seguir enseñanzas que les permitan crecer y encontrar una mejor forma de vivir. Necesitan orientación y luces que les ayuden a pensar para abrir caminos y realizarse; asimilar y manejar sus emociones; mantener en armonía su mente, su cuerpo y su espíritu; pero, sobre todo, tener una guía práctica que les haga despertar y explotar su potencial para que les permita mirar más lejos y alcanzar sus metas.


El libro abarca más de cincuenta temas que se ven reflejados en treinta capítulos, que tienen que ver con la vida humana y sus relaciones con la sociedad y el mundo en general, los cuales van acompañados de imágenes y anécdotas relacionadas con la reflexión a la cual se invite. Luego se busca penetrar en la mente del lector mediante la presentación de frases cortas, que se explican por sí solas, a través de un lenguaje coloquial y sencillo que busca propiciar una lectura amena y el aprendizaje. Además, queremos sembrar en él una semilla que toque su corazón y avive su espíritu, que lo motive no solo a leer las recomendaciones, sino a practicarlas con el fin de que tenga un mejor comportamiento consigo mismo, con su familia y con los demás seres habitantes de este hermoso planeta.


No podemos, en todo caso, obviar la crisis que viven muchos jóvenes cuando caen en problemas de drogadicción, tabaquismo, alcoholismo, promiscuidad, trastornos emocionales y otros. Los estudios conocidos son alarmantes, es como si estos jóvenes estuvieran caminando sobre campos minados y muchas veces cuando se hace el esfuerzo para recuperarlos, ya es demasiado tarde. Esa situación preocupante hay que corregirla con una mayor atención de los centros educativos, la sociedad y el Estado, pero sobre todo la familia. No queremos que los jóvenes que hayan caído en esa desafortunada situación se sientan desprotegidos. Para ellos hay también una voz de aliento que los impulse a recuperarse, a que se les abran las puertas y puedan reintegrarse nuevamente a la sociedad, porque nunca es tarde para motivarse y alcanzar la felicidad. En todo caso, es preferible prevenir los errores y no tener que corregirlos después. Por eso, la mejor fórmula a aplicar es la de desarrollar una educación eficaz, basada en principios y valores, que sea forjadora de personas correctas, puesto que los valores son el centro sobre el cual gira el bienestar de la humanidad y si se cumplen y se practican el mundo será un lugar mejor y más seguro para todos.


Se pronostica que para el año 2050 habrá 9.400 millones de personas. Muchos de ellos serán jóvenes que esperan vivir en un escenario diferente al que hoy viven, porque vendrán nuevos avances y se conocerán muchos adelantos en las distintas ramas de la ciencia y de la cultura. Por eso, hay que mirar más allá, porque nos corresponde a nosotros, los mayores, construir el mañana desde ahora y facilitar las herramientas que permitan mejorar el destino de las nuevas generaciones.


El presente libro es fruto de la experiencia vivida, la enseñanza de tantos maestros que conocí, la convivencia humana, la actividad pública y política que ejercí y la atención que presté a cuanta información llegaba a mi mente a través de la lectura, medios audiovisuales, viajes, preguntas y observaciones. Así pude formar mis propias reflexiones y configurar un grupo de materias y frases que se entrelazan o se complementan en los distintos temas y que pongo a la disposición de los lectores, no sin antes reconocer el prodigioso poder que tiene el ser humano si utiliza bien sus pensamientos para cumplir sus propósitos, si da libertad a su corazón y sentimientos, no solo para su deleite y goce, sino también, para ponerlos al servicio de los demás.


Quisiera, finalmente, tener la grata satisfacción de saber que estas frases no han sido escritas en vano. Que su contenido pueda servir de motivación para aquellos que quieran y sientan la necesidad de transitar con alegría, confianza y optimismo, el complejo camino de la vida.
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1. El pensamiento




“Una muchacha estaba aguardando su vuelo en una sala de espera de un gran aeropuerto. Como debía esperar por muchas horas, decidió comprar un libro para matar el tiempo y también compró un paquete de galletas. Se sentó en un asiento en la sala VIP del aeropuerto para descansar y leer en paz. Al lado del asiento donde estaba la bolsa de galletas, se sentó un hombre que abrió una revista y comenzó a leer.


Cuando ella tomó la primera galleta, el hombre también tomó una. Ella se sintió indignada, pero no dijo nada. Apenas pensó: ‘Pero, qué descarado, si yo estuviese más dispuesta le daría un golpe en el ojo para que nunca más se le olvide’. Cada vez que ella tomaba una galleta, el hombre también tomaba una. Aquello la dejaba tan indignada que no conseguía reaccionar. Cuando quedaba apenas una galleta, pensó: ‘Ah... que será lo que este abusador va a hacer ahora’. Entonces, el hombre dividió la última galleta por la mitad, dejando la otra mitad para ella.


¡Aquello era demasiado, se puso a bufar de la rabia! Entonces, cerró su libro y sus cosas, y se dirigió al sitio de embarque. Cuando se sentó, confortablemente, en su asiento, ya en el interior del avión, miró dentro de la bolsa y para su sorpresa su paquete de galletas estaba allí... todavía intacto, ¡cerradito! Sintió tanta vergüenza. Solo entonces percibió lo equivocada que estaba. ¡Había olvidado que sus galletas estaban guardadas dentro de su bolsa! El hombre había compartido sus galletas sin sentirse indignado, nervioso, consternado o alterado, mientras ella quedó muy trastornada, pensando que estaba compartiendo las de ella con él. Y ya no había más tiempo para explicaciones... ni para pedir disculpas”.





A veces, las situaciones que experimentas no son exactamente como las piensas. Todo lo que ocurre son lecciones que se deben aprender para aplicarlas en la vida. A continuación encontrarás algunas ideas que te pueden ser útiles.


Pensamiento y acción


•La mente es una fábrica de pensamientos tanto positivos como negativos y cada uno de ellos produce un resultado.


•El hombre es el hacedor de sí mismo y de su destino. Sus buenos pensamientos producen buenos frutos y buenos resultados, y sus malos pensamientos producen malos frutos y malos resultados.


•Cuando tengas una idea que consideres valiosa, no vaciles en llevarla a la realidad. Los proyectos, los planes y los programas no son elaborados para ser guardados en el computador.


•Las buenas ideas no son suficientes si no se llevan a la práctica con firmeza y decisión.


•Siembra esperanza, siembra ideales, siembra optimismo y cosecharás triunfos.


•Concéntrate y materializa lo que realmente quieres lograr en tu vida.


•Repite constantemente en tu mente lo que deseas hasta lograrlo.


•Piensa en cosas buenas que vendrán y espéralas porque llegarán.


•Piensa las cosas antes de hablar.


•Suceda lo que suceda, no te desvíes del objetivo que quieres lograr.


•Cuando la inspiración llegue a ti, recíbela con mente abierta y aprovéchala de inmediato, porque ha despertado tu talento.


•Ten pensamientos altruistas, heroicos, de abundancia y de superación personal.


•Las afirmaciones repetidas con fuerza y convicción funcionan.


•La visualización es una herramienta valiosa para dar dirección a tu cerebro. Visualiza lo que quieres y dalo por hecho con firmeza.


•Hay que tener mucho cuidado con el pensamiento, porque lo que uno piensa, bueno o malo, puede suceder.


•Todos los días haz afirmaciones positivas en forma repetida, clara, concreta y en presente para conseguir lo que quieres o eliminar lo que te molesta, y lenta o rápidamente lo verás logrado.


•Los grandes logros no solo son el resultado de un duro y prolongado esfuerzo, también dependen de la escogencia de pensamientos nobles y elevados.


•El pensamiento recto es dominio, la serenidad es poder y el autocontrol es fortaleza.


•Para que tu plan no se paralice y tu éxito se vuelva inevitable, no le pongas límites al pensamiento.


•El cerebro la primera información que recibe la da por verdadera, porque la mente inconsciente no hace distinción entre la realidad y la fantasía. Pero el cerebro es programable, tiene la capacidad de interpretar y se deja influir. Con tu voz accede al inconsciente, dale ordenes y hazlo creativo.


•La memoria es conocimiento más experiencia y te da las respuestas a través del pensamiento.


•Los pensamientos son construidos por nosotros a través de nuestras palabras. Pensamos en imágenes y en sonidos.


•El cerebro controla todos los aspectos de nuestra vida.


•El cerebro le hace caso a lo que tú le ordenas y no a lo que tú quieres.


•Ten pensamientos que te levanten el ánimo y eleven tu espíritu.


•Enfócate en ser el realizador de tus emociones, crea una atmósfera vibracional positiva y convierte tus pensamientos en hechos y cosas que puedas ver, sentir y tocar.


•Donde hay una idea brillante, pueden surgir muchas más.


Cuerpo y mente


•Somos lo que pensamos y lo que hacemos.


•Levántate de la cama con una mente positiva.


•Tus dolencias no son obstáculo para que tu mente brille.


•Aquieta tu mente para que puedas estar tranquilo.


•A través de tus pensamientos y observaciones, procura descubrir tus mejores talentos naturales y enfócate en ellos con dedicación y entusiasmo para sacarles el mayor provecho.


•Así como el organismo humano necesita limpiarse y desintoxicarse, también la mente requiere purificarse de pensamientos negativos que impiden llevar una vida feliz y agradable.


•Elimina las cosas que sientes que no te agradan de tu manera de ser, mejora otras y motívate a tener pensamientos rectos y elevados.


•Si hay un choque entre lo que piensas con lo que sientes, es difícil que logres tus objetivos.


•En el cerebro cada uno de los hemisferios cumple una función. El izquierdo es el de la lógica, la matemática, la razón. El derecho es el creativo, el de las emociones, el de la imaginación, el del humor. Ambos mantienen una conexión.


•Donde está tu mente está tu corazón. Descarga tu cerebro y enriquece tu corazón.


•Conectar el cerebro con el corazón ayuda a mantener una mente clara, despierta y productiva.


•El hombre que no puede controlar con vigor sus pensamientos no está capacitado para asumir responsabilidades y actuar en forma acertada e independiente.


•Si quieres tener un cuerpo sano, cuida tu mente, porque no existe una medicina mejor que los pensamientos positivos, de alegría y de amor.


•Muchas enfermedades se sanan cuando se adopta una buena actitud mental.


•La meditación y la oración son actos de concentración que te dan tranquilidad y satisfacción interior.


•El cuerpo se cansa. La mente no se cansa y tampoco descansa. Cuando respiras profundo la mente se aquieta.


•Oxigena con frecuencia tu cerebro inhalando y exhalando profundamente y enfócate en ser más productivo.


•Cuando tu mente está en reposo es más clara, más serena y más lúcida. Se ajusta mejor a la realidad y permite que mantengas unas relaciones personales, familiares y sociales en armonía.


•Cuando la mente experimenta placer, desea repetirlo. Recupera en tu memoria los recuerdos placenteros.


•Hay dones en potencia en tu mente, en tu espíritu, en tu corazón y en tu alma. Si los usas bien y los mantienes, lograrás incalculables beneficios y efectos positivos.


•Quien manda en tu vida eres tú y no tu mente. Pero si tú no controlas tu mente, ella te controlará a ti.


•Escucha la voz de tu consciencia porque a lo mejor busca prevenirte o anunciarte algo.


•Santa Teresa de Jesús decía que la imaginación es la loca de la casa. Sugería, además, dejarla hablar sin interrumpirla, pero sin prestarle atención.


•La mente es obsesiva. Cuando no tiene problemas, los crea. Cuando no logra resultados, se frustra o se enreda. A veces, está en donde no debería estar. Así como te hace confundir, también te libera. Estabiliza y equilibra tu mente, tranquilízala y cambia tu actitud para que tengas calma, sabiduría y paz.


•Centra tu mente en lo que tienes y no en lo que no tienes o no has logrado.


•La realidad la percibimos de muchas maneras y una de ellas es a través de la mente.


•Los sentimientos son producto del pensamiento. Si te sientes mal, es porque tus pensamientos son negativos. Si te sientes bien, es porque tus pensamientos son positivos.


•El inconsciente es para guardar; es la capa más profunda de la mente y en él se encuentran los deseos, los instintos y los recuerdos. El consciente es un conjunto de vivencias de las que la persona puede darse cuenta mediante un acto de percepción interno. El superconsciente es la chispa divina, se muestra como un gran ideal, irrumpe de manera repentina en forma de intuiciones, iluminaciones, inspiraciones o elevación a niveles superiores.


•El inconsciente también es la sede de las emociones, los miedos y la creatividad.


•Ten cuidado con lo que piensas. Evita los pensamientos que te debiliten como la vergüenza, la culpa, el aburrimiento, el enojo y el miedo.


•Una mente activa ayuda a desarrollar conexiones nuevas en el cerebro y generar más reservas para combatir los efectos de la vejez. Cuando se ejercita seguido la mente, se mantiene la lucidez mental.


•Ante un ataque, el cerebro es capaz de realizar acciones notables de restauración.


•La mente es la máquina que genera mayores sufrimientos en el mundo. Hay que aprender a aquietarla, equilibrarla y armonizarla.


Cambio de pensamiento


•Cambia la calidad de tus pensamientos y oriéntalos al bien, a la armonía, a la verdad, al servicio y a la solución.


•Usa y modifica voluntariamente tu cerebro por medio de mensajes orales repetidos y estímulos que te permitan experiencias nuevas y poder llevarlas a su máximo potencial.


•Cuando tengas pensamientos tóxicos, busca inmediatamente pensamientos opuestos.


•Varía tu manera de pensar solo cuando haya argumentos sólidos que te convenzan.


•Cuando estés indeciso di algo, pero no te quedes con la mente en blanco.


•Cuando estés inconforme cambia la manera de pensar.


•Evita la mentalidad y la actitud de víctima.


•La persona que se siente insegura, que vive insatisfecha, que se queja constantemente y que todo lo ve oscuro, es porque piensa negativamente. Si cambia su manera de pensar, cambia su realidad y sus dificultades desaparecen. Si no cambia su realidad interna, no cambia la realidad externa.


•Pon atención a lo que estás pensando y si los pensamientos que te llegan son negativos, reprograma rápidamente tu mente y aliméntala de pensamientos positivos repetidos constantemente.


•El arrepentimiento es un cambio en la manera de pensar y de sentir para lograr una vida mejor.


•El triunfador siempre piensa en grande, en cambio el perdedor piensa en pequeñeces. Enfoca tu atención en grandes objetivos.


•Controla tus pensamientos, no alimentes pensamientos negativos, reemplázalos por pensamientos positivos.


•Vivir continuamente con pensamientos malévolos, egoístas y envidiosos es encadenarse en una celda hecha por uno mismo.


•Los problemas mentales casi siempre son el resultado de una indecisión prolongada.


•Si quieres vivir con la consciencia tranquila, tienes que ser justo en tus decisiones.


•Todos los complejos radican en la mente. Reconócelos y abórtalos para que seas libre.


•Mejora la calidad de tu pensamiento. Usa tu mente para crear grandes ideas.


•Tu mente se eleva cuando eliminas las toxinas, cuando encuentras el equilibrio y cuando alcanzas un estado de gozo, de claridad y de crecimiento.


•Los recuerdos son transitorios o efímeros y tienden a debilitarse con el paso de los años. La memoria es vulnerable, sobre todo, en el recuerdo de los detalles y las circunstancias de una experiencia vivida. No dejes que tu memoria te haga una mala jugada.


•Hay cinco puntos para tener en cuenta sobre la mente: hay pensamientos que deben observarse y no seguirse. El lavado de cerebro es una práctica nefasta a la cual los jóvenes están expuestos. Hay que tener cuidado con la traición del inconsciente. Una mente embotellada es una mente paralizada. Tener algo en la punta de la lengua y no expresarlo es una sensación de olvido o de excusa.


•Piensa siempre que el fracaso es temporal y que algo diferente puede llegar para tu propio beneficio.


•Tu mente debe concentrarse en lo bueno e ignorar lo malo, para que vayas construyendo un ambiente positivo en tu cerebro.


•Si no está en tu mente que sí puedes, no lograrás cumplir el propósito que buscas.


•San Pablo dijo: “No traigas a tu mente las cosas del pasado”. El pasado es historia y se debe dejar de lado lo que ya pasó. Hay que vivir el presente y enriquecerlo con nuevas experiencias.


La meditación


•Meditar es experimentar, es adquirir consciencia plena, es penetrar en una atmósfera tranquila que nos permite ver las cosas de una manera distinta.


•Por medio de la meditación se puede ver, sentir y oír con más claridad.


•La meditación es el camino adecuado para adquirir hábitos mentales positivos. El repetir un comportamiento continuamente puede generar un cambio en el cerebro.


•Meditar es ser consciente de lo que está sucediendo para tomar las decisiones correspondientes en el momento preciso.


•Convertir la meditación en un acto rutinario es estar en contacto permanente con la realidad.


•La meditación requiere práctica continua para lograr buenos resultados. Tenemos que entrenar la mente para conseguir lo que nos proponemos.


•El gran objetivo del meditador espiritual es ser más humano, buscar su libertad interior, la independencia de su mente y el poder actuar en forma noble a través de pensamientos, palabras y obras.


•La práctica de la meditación nos pone en contacto con aspectos maravillosos de la vida, nos despierta una serie de capacidades sorprendentes que han estado dormidas y enseña a la mente a estar alerta, consciente, sensible, atenta y cada vez más hábil.


•Estar en estado meditativo es estar en estado de gracia y felicidad, de equilibrio interno y de paz interior.


•La práctica meditativa es un mecanismo específico para entrenar y desarrollar la mente, para despejarla, limpiarla y controlarla. Su éxito radica no solo en conseguir la conciencia plena, sino en darnos cuenta de que cada uno de nosotros somos más que nuestra propia mente.


•Durante la meditación, hay una actividad constante de percepción. Se escucha, se siente, se prueba, se sueña y se observa. Esas experiencias sirven para entrenar la mente.


•Cada vez que se dejan ir los obstáculos en la meditación, la mente se purifica, se calma, se expande y florece.


•La meditación no solo se utiliza para aquietar la mente y el cuerpo, sino también para experimentar niveles más profundos del pensamiento y para ir más allá del proceso de pensar.


•La meditación trascendental es capaz de traspasar el pensamiento y expandirse para experimentar lo ilimitado y lograr la iluminación.


•Para meditar bien, es necesario que la mente esté clara, calmada y estable.


•En la meditación hay que evitar que la mente se disperse o se distraiga. La mente se desestabiliza cuando la atención es variable. La mente sin control nos lleva a estar ausentes en la meditación.


•En la meditación hay que estar atento para captar lo que está ocurriendo y poder reconocer los pensamientos, bien sean visuales, auditivos, táctiles, olfativos y gustativos.


•La inatención distrae la concentración en la meditación. Muchas son las causas de la inatención. Entre otras, encontramos las siguientes: los recuerdos, los deseos, los resentimientos, las preocupaciones, las emociones, las pasiones, los acontecimientos y la imaginación.


•La meditación es un medio para mejorar la atención, para lograr lucidez y para relajar la mente. El nivel de atención de los meditadores es mayor que el del resto de la población mundial.


•Quienes practican la meditación con regularidad le atribuyen muchos beneficios en todas las áreas y a todos los niveles, tanto físicos y mentales, como espirituales y de comportamiento. La meditación es un método que controla la ira, que da fuerza para enfrentar la realidad de la adversidad, que hace ver más pequeños los problemas y que amplía la perspectiva de vida.


•Con la meditación, el cerebro recibe un cúmulo maravilloso de beneficios: despeja y centra la mente; mejora la comprensión, la atención y la capacidad de concentración; despierta la consciencia y fortalece la razón; lo hace variar hacia pensamientos positivos; proporciona claridad y paz mental; aumenta los niveles de inteligencia, las habilidades de aprendizaje y el rendimiento académico.


•En cuanto a la salud, la meditación proporciona los siguientes beneficios: mejora la fuerza y la capacidad respiratoria; es efectiva para reducir el estrés y síntomas asociados con otras enfermedades como la depresión, la ansiedad y el insomnio; permite que los niveles hormonales permanezcan en límites adecuados, reduce el dolor de cabeza y aumenta la energía; disminuye los problemas musculares; calma el sistema nervioso y mejora tanto el flujo sanguíneo del cerebro como el sistema inmunológico.


•Ejercitar la meditación produce cambios en el comportamiento humano: aumenta la tranquilidad y la paz interior; mejora la estabilidad emocional y el equilibrio personal; hace desarrollar la creatividad e inspiración; estimula la serotonina, que es la hormona de la felicidad; genera más confianza en sí mismo y hace que la persona se sienta con pleno vigor.


•La meditación enseña a estar alerta en medio de tantas distracciones. Lleva a que aprendamos a estar conscientes sobre lo que estamos pensando, a distinguir los pensamientos que ayudan a un mejor desarrollo personal de los que pretenden bloquearnos y a alejar los pensamientos involuntarios y mecánicos que hacen desviar la atención.


•La meditación es una técnica para conocerse mejor el ser humano, una ayuda para reorganizarse interiormente y una herramienta para renovar y mejorar su estilo de vida.


•La meditación es una práctica que se encuentra en todas las tradiciones. Es para todo el mundo y puede practicarse a cualquier edad. El tiempo más recomendable para hacerla es después de despertar o justo antes de dormir y la duración puede ser de 10 a 15 minutos. Algunos la consideran como la medicina para el alma. Ayuda a cultivar y hacer crecer lo mejor que tenemos.


•Hay varios estilos de meditación y existen muchas maneras para hacerla. La técnica fundamental consiste en enfocar la mente y dejar que lleguen las ideas y la inspiración. Una de las más comunes es relajarse y escuchar los sonidos de la naturaleza. La fisiológica se logra a través de la relajación y ritmos respiratorios. Otra se desarrolla con base en la visualización y a través de paisajes mentales imaginativos. También están la de concentración, la de creatividad y la de sentir sensaciones en el cuerpo.


•Cada persona adopta su propia manera de meditar y puede cambiarla hasta encontrar la que más le convenga.


•La meditación debe desarrollarse en un lugar cómodo, tranquilo, en silencio y dentro de un ambiente y un horario que facilite la atención, para lograr la iluminación interna.


•Para hacer la meditación, adopta la postura que mejor te sienta. Puede ser sentado, acostado, de rodillas o de pie. Lo importante es que sea una posición cómoda y adecuada que permita la relajación y el buen desarrollo del ejercicio.


•En la meditación juegan un papel importante el silencio, la quietud y la relajación. El silencio es la alabanza más elevada; en el estado de calma podemos saber cómo marcha nuestra vida y las cosas esenciales comienzan a surgir; la relajación consciente y profunda nos trae alivio y nos da tranquilidad.


•Los ejercicios de respiración elevan el nivel de energía en el cuerpo. Concentrarse en la respiración que no vemos, da una sensación de aire que entra y sale para experimentar el aliento de vida que hay dentro de cada uno de nosotros. Hacerlo repetidamente permite aclarar la mente.


•El principio y fin de toda meditación es conectarse plenamente el ser humano con su interior. Es lograr una verdadera concentración y llegar a la consciencia pura, donde fluya la capacidad de conocer.


•En un ejercicio de meditación, los pensamientos que llegan solo deben observarse como nubes que pasan para que no afecten nuestra tranquilidad. Hay que dejarlos ir sin rechazarlos, sin juzgarlos y sin analizarlos. Es preciso no darles conversación mental ni identificarse con ellos y mucho menos subirse en la nube. Cuando solo los observamos, ellos automáticamente se esfuman.


•La meditación trascendental, como resultado de la serenidad, el silencio y el descanso, nos permite explorar los niveles más hondos de la mente para ascender a lo trascendental y llegar a lo más profundo de la consciencia.


•Una técnica de meditación bien aplicada requiere del cumplimiento de los siguientes pasos: 1) escoger un ambiente adecuado y alejado de ruidos; 2) adoptar una posición cómoda con la mente y el cuerpo relajados; 3) estar en silencio absoluto y con los ojos cerrados para evitar distracciones; 4) hacer ejercicios previos de respiración, inhalando profundo por la nariz y exhalando lentamente por la boca; 5) enfocar la mente en algo específico. Concentrarse y mantener la atención en forma constante; 6) los pensamientos, emociones u obstáculos que llegan para desviar la atención, solo hay que observarlos y dejarlos pasar como nubes, para que desaparezcan; 7) entrar en estado profundo de quietud y sentir que poco a poco el cuerpo y la mente se conectan y se equilibran hasta lograr la paz interna y una calma sin límite; 8) después de 10 o 15 minutos de meditación, regresar lentamente al estado normal.
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2. La palabra




“Dicen que una vez había un ciego sentado en la vereda, con una gorra a sus pies y un pedazo de madera que, escrito con tiza blanca, decía: ‘Por favor, ayúdeme, soy ciego’.


Un creativo de publicidad que pasaba frente a él, se detuvo y observó unas pocas monedas en la gorra. Sin pedirle permiso, tomó el cartel, le dio vuelta, tomó una tiza y escribió otro anuncio. Volvió a poner el pedazo de madera sobre los pies del ciego y se fue. Por la tarde, el creativo volvió a pasar frente al ciego que pedía limosna y vio que su gorra estaba llena de billetes y monedas.


El ciego reconoció sus pasos y le preguntó si había sido él quien había reescrito su cartel y, sobre todo, qué había escrito en él. El publicista le contestó: ‘Nada que no sea tan cierto como tu anuncio, pero con otras palabras’. Sonrió y siguió su camino. 


El ciego nunca lo supo, pero su nuevo cartel decía: ‘Hoy es primavera, y no puedo verla’”.





Es fácil advertir cómo el cambio de palabras en un letrero se convierte en un medio de comunicación directo y efectivo que produce un resultado que estimula e impulsa a la colaboración.


El poder y el valor de la palabra


•A través de la palabra socializamos, ordenamos, aceptamos, actuamos, repetimos, protagonizamos y vivimos.


•Los pensamientos se convierten en palabras. De igual forma, las palabras crean pensamientos y al repetirlas, se vuelven creencias.


•Las palabras, así como sanan, animan, convencen, agradan y ayudan, también dañan, hieren y envenenan.


•Las palabras duras duelen y crean raíces. Mantén una lengua que construya y bendiga y no una que destruya y que sea causa de desdicha.


•Las palabras son el mejor antídoto para el llanto, la preocupación y la decepción. Una palabra oportuna hace milagros.


•Las palabras alegres y de aliento, que se dicen con sinceridad, producen efectos positivos y agradables.


•Cuida tus palabras porque ellas tienen fuerza, poder y dejan huellas.


•La palabra gracias es mágica y demuestra ser de un gran valor.


•La palabra es vida. El verbo se hizo carne y habitó entre nosotros.


•Tenemos una fuente inagotable en el hablar. Hablar no cuesta nada, pero los que no tienen voz saben lo valiosas que son las palabras.


•Cuando se da la palabra hay que respetar el compromiso. La palabra empeñada tiene un valor ineludible.


•A veces tu palabra es la voz que otros quieren escuchar.


•El amor le da fuerza a las palabras. La palabra que vale es la que oye el corazón.


•El diálogo es una de las mejores medicinas.


•Las palabras no tienen dueño, pero tú eres dueño de tu voz: empléala bien.


•Somos responsables de nuestra boca y de lo que de ella sale.


•Por tus palabras serás justificado o sentenciado. Cuida tus palabras para que después no sean tu castigo.


•Todo en la vida se hace alrededor de la palabra.


•Las palabras se vuelven valiosas cuando hay buenas ideas.


•Las palabras que pronuncies quedan grabadas en tu inconsciente y contribuyen a la construcción de tu futuro.


•Las palabras son el principio de la creación. “Hágase la luz y la luz fue hecha”.


•Todo lo que has hecho en la vida lo has creado con tu palabra.


•Las palabras pronunciadas con amor, seducen, ilusionan y estimulan.


•Busca que tus palabras trasciendan. Que traspasen el tiempo y el espacio.


•El hombre vale lo que vale su palabra.


•Las palabras que se expresan con elegancia, en tono amable y con buena intención, son siempre bien recibidas.


Cuándo hablar y cuándo callar


•La palabra vence y convence, pero a veces las palabras no son suficientes.


•Procura que tus palabras digan lo mismo que tus gestos y tus acciones. Sé coherente cuando hables y cuídate de la persona que dice una cosa y hace otra.


•Expresa sin temor lo que sientes y lo que piensas. Quien habla con el corazón convence.


•Habla con alegría y cuando hables déjale un espacio a la risa.


•Antes de hablar escucha y piensa lo que vas a decir.


•Cuando converses debes hacerte entender claramente. Una frase bien dicha es más convincente que mil palabras sin sentido.


•Al hablar es mejor ser breve, preciso, concreto y discreto.


•Habla siempre de amor, de unidad, de paz y de cosas constructivas.


•Cuídate de no maltratar con las palabras.


•Habla cuando debas hablar, no cuando te obliguen a hacerlo.


•Algunas palabras tienen también su lugar y su momento para ser expresadas.


•Habla con prontitud, pero no interrumpas las conversaciones.


•Repite cuantas veces sea necesario para que te entiendan.


•En el hablar, juega un papel importante el tono de la voz, el volumen y la expresión.


•Sin perder la paciencia habla en voz alta si es necesario, pero para que te oigan no es necesario gritar. El grito es una falta de respeto y una demostración de prepotencia. Acostúmbrate a convencer con ideas y argumentos.


•Habla con carácter y con propiedad para que respeten tus palabras. Hablar con propiedad abre muchas puertas.


•Antes de hablar debes saber a quién le vas a hablar.


•Habla por los que no tienen voz y da una voz de esperanza al que lo necesita.


•Di siempre la verdad.


•Cuando participes en una reunión sé osado, ponte de pie y di lo que piensas.


•Cuando quieras enfatizar algo alza la voz, repite lo dicho varias veces o dilo de otra manera, en todo caso insiste para que tu voz no quede en el vacío.


•Habla con palabras dulces, placenteras y positivas.


•Quítate ese nudo de la garganta.


•Nadie debe hablar con autoridad de lo que no conoce. Las palabras pronunciadas sin fundamento se las lleva el viento.


•Cuida tu voz y tus palabras. Hablar por hablar se vuelve basura. Nunca pronuncies palabras sucias.


•Abriendo los ojos se aprende más que abriendo la boca.


•Cuando aún no han terminado de preguntarte, no te apresures a responder.


•Usa bien tus palabras y evita las que hieren, las que lastimen, las que desanimen, las que ofenden, las que quiten la ilusión, las pesimistas y las que lleven tentación para apresarte con facilidad.


•Al hablar mide tus palabras. Cuando hablas demasiado y molestas a la audiencia es mejor que te calles.


•Las palabras agresivas que hieren dejan cicatrices difíciles de borrar.


•Habla de cosas productivas y propón soluciones en vez de criticar.


•Lo que dices a los demás aplícatelo a ti mismo.


•Cuando debes hablar y decides callar, hay alguien que se quedó sin aprender.


Diversas expresiones de la palabra


•La etimología es el origen y el significado de las palabras.


•En la etimología de las palabras hay un lenguaje escondido que debes escudriñar para expresarte bien.


•La palabra positiva es un canto melodioso.


•Muchas palabras se dicen con doble sentido.


•Las palabras tiemblan cuando hay dolor, cuando hay tristeza, cuando hay lágrimas, cuando hay desamor.


•El llanto es otra manera de expresar las cosas que no pueden decirse con palabras.


•Escucha con atención los consejos de los ancianos porque lo que dicen son los frutos vividos de su experiencia.


•Un buen interlocutor se convierte en sabio.


•Escucha a tu corazón cuando late con intensidad porque trata de decirte algo.


•Cuando utilizas una red social, tus palabras se difunden por el mundo, para bien o para mal.


•En las redes sociales antes de opinar, investiga cuál es la fuente de la información.


•Ningún tweet justifica perder la prudencia y la dimensión del verdadero valor de la palabra.


•Habla contigo mismo si quieres descubrir cosas nuevas.


•Los pensamientos son las palabras que se mantienen en silencio.


•Conecta bien el cerebro con la lengua para que no cometas errores al hablar.


•Si la palabra la utilizas contra ti mismo y sin razón, nunca podrás defenderte.


•Escucha prioritariamente la voz de los marginados.


•Dime cómo hablas y te diré quién eres, para dónde vas y hasta dónde llegarás.


•En la justicia tienes derecho a guardar silencio y todo lo que digas podrá ser utilizado en tu contra.


•Elimina de tu vocabulario las palabras pobreza, escasez, imposible y limitación.


•Si hasta ahora no has conseguido lo que buscas, cambia tu forma de hablar.


•Las palabras crean emoción y las emociones se somatizan en el cuerpo.


•Hay palabras aduladoras que llevan escondida la falsedad.


•Cuando hables, procura que tus palabras sean de orientación, de dirección, de guía o de freno.


•A muchos problemas solo les falta una buena conversación.


•Una conversación inspiradora puede devolver la fuerza y la energía que una persona necesita para superar dificultades y continuar su camino por la vida.


•Adquiere el dominio de la palabra y lánzate al ruedo.


•Desconfía y no te dejes confundir por aquellos que utilizan la retórica como arma para impresionar y convencer, pero que en el fondo no transmiten nada valioso ni van al grano sobre el tema importante a tratar.


•La telepatía es hablar de mente a mente.


•En la poesía, la palabra significa algo más de lo que ella misma expresa y vale por la resonancia que convoca.


•Nada es imposible para aquellos que quieren comunicarse. Los sordomudos se comunican a través de señas y gestos y los ciegos utilizan el sistema braille, un alfabeto para leer y escribir tocando.
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