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			INTRODUCCIÓN


			Desde mi adolescencia, tengo el recuerdo de echarme en la arena de la playa que estaba frente a casa, durante largos períodos, contemplando el cielo y reflexionando sobre cuestiones existenciales como: «¿Quién soy yo?», «¿Para qué existo?», «¿Es posible ser feliz?», «¿Cómo puedo sentirme libre?», «¿Es posible experimentar el amor verdadero?», «¿Cómo puedo alcanzar la paz interior?». Con el tiempo, muchas de estas preguntas han tenido respuesta gracias a mi práctica de la meditación y al conocimiento adquirido a lo largo de más de veinte años en la India, España, Argentina y Uruguay. En 1999 tuve mi primer encuentro con la meditación, cuando me invitaron a participar en un retiro espiritual en la Universidad Espiritual Mundial Brahma Kumaris, ubicada entre las montañas del Himalaya. Durante veintiún días aprendí los conocimientos milenarios del raja yoga y empecé a dar mis primeros pasos en el arte de la meditación. Después entré en contacto con la filosofía de vida del mindfulness, que me enamoró. Veinticuatro años más tarde, la llama del fervor y el entusiasmo por el crecimiento interno y la práctica de la espiritualidad sigue viva en mí. Estas enseñanzas han tenido un impacto significativo en mi vida, en términos personales, familiares y laborales. He desarrollado una mayor autoconfianza, he cambiado muchos rasgos negativos de mi personalidad, he transformado viejos hábitos y patrones de comportamiento que me pesaban, he silenciado mi mente, y todo ello ha contribuido a un estado prolongado de paz y felicidad que experimento en la actualidad. Esto no implica que no experimente momentos de tristeza, miedo o enfado, pero ahora tengo la habilidad de aceptarlos y darles espacio más rápidamente que en el pasado. Aprender el arte de la meditación ha sido para mí como encontrar la piedra filosofal de mi madurez y desarrollo espiritual. Ha influido de manera muy favorable en cada uno de mis pensamientos, actitudes y palabras, y ha sido la principal inspiración detrás de las decisiones más importantes de mi vida.


			¿Por qué este libro?


			Desde mi último libro, Guía práctica de mindfulness para niños, que se lanzó en 2020, no he vuelto a escribir. Llegó la pandemia del Covid y decidí hacer una pausa para descansar, leer, aprender y experimentar cosas nuevas, y vaya si lo pude hacer ante una instancia tan distinta y única como fue la pandemia. Hoy, tiempo después de ese difícil acontecimiento, se despertó en mí un interés genuino por compartir con ustedes algunas de las enseñanzas que he recibido a lo largo de mi camino espiritual, que intenté resumir en siete lecciones.


			Es mi deseo que a través de este libro puedas encender tu luz y ver con mayor claridad lo que hay en tu mundo interno. Observar si a lo largo del día tu estado ha permanecido estable o si has perdido tu centro. Si te has distraído con cosas sin importancia o has olvidado lo que le da sentido a tu vida. Si tienes tormentas de pensamientos inútiles o estás eligiendo lo que quieres pensar. Te deseo un buen viaje por estas páginas y ten en cuenta que todo lo que compartiré aquí es mi propia forma de ver las cosas y de ninguna manera pretende ser la verdad. Lo que te haga sentido lo tomas y lo que no, lo dejas. ¡Buena lectura!


			¿Cómo usar este libro?


			Al concluir cada capítulo, encontrarás unas preguntas diseñadas para que reflexiones sobre el contenido de lo que has leído. Además, te comparto preguntas y respuestas recopiladas principalmente a partir de las interacciones con mis alumnos y alumnas en los cursos que imparto en mi escuela.


			También te brindaré una meditación guiada que te permitirá internalizar y experimentar profundamente el tema abordado en el capítulo. Te recomiendo que repitas estas meditaciones tantas veces como necesites para absorber y asimilar plenamente cada experiencia. Para completar tu aprendizaje, también te ofrezco/sugiero algunas prácticas que podrás incorporar en tu rutina diaria, que te ayudarán a integrar de manera efectiva cada concepto.


			Audios de las meditaciones guiadas 


			Si deseas escuchar los audios de las meditaciones guiadas, puedes acceder a todas ellas escaneando el código QR que aparece a continuación.
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			En el caso de que no sepas cómo escanear un código QR, te dejo dos tutoriales:


			1. Abre la cámara de tu teléfono Android o iPhone, o de tu tableta.


			2. Apunta la cámara hacia el código QR impreso en el libro.


			3. Cuando la cámara reconozca el código, aparecerá un cartel con una dirección, por ejemplo: <www.xxxx.com>.


			4. Haz clic sobre esa dirección y te llevará a la meditación guiada.


			Si el método anterior no te funciona, prueba con el siguiente:





			1. Accede a Google Play en Android o Apple Store en iPhone y escribe en el buscador: QR.


			2. Allí aparecerán muchas aplicaciones que leen código QR, así que descarga cualquiera de ellas.


			3. Una vez instalada en tu teléfono, abres la aplicación y apuntas con la cámara hacia el código QR impreso en el libro. Aparecerá un cartel con una dirección, por ejemplo: <www.xxxx.com>.


			4. Haces clic sobre esa dirección y te llevará a la meditación guiada.


			Preguntas o consultas


			Si deseas hacerme una pregunta o consultar alguna duda sobre el libro, con gusto la responderé en mi correo personal: <silvio@silvioraij.com>.


			También puedes encontrar más información sobre nuestras actividades en la web de nuestra Escuela Sati: <www.escuelasati.uy>.


			Puedes seguirnos en nuestras redes:


			

					Instagram: <www.instagram.com/escuelasati>


					Facebook: <www.facebook.com/escuelasati>


					YouTube: <www.youtube.com/espaciosati>


					LinkedIn: <www.linkedin.com/in/silvioraij>


			


			¿Hacemos una pausa?


			Antes de comenzar a escribir cada capítulo, suelo hacer una pausa para centrarme y ordenar mis ideas. Quizá sea una buena idea que tú también la hagas, antes de comenzar a leer. Si tienes una computadora, una tableta o un teléfono cerca, te invito a que pongas de fondo la música que te comparto a continuación, para crear un clima mientras realizas el siguiente ejercicio. Para eso, escanea el siguiente código QR que te llevara a escuchar la música en Spotify, siguiendo las instrucciones de más arriba.
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			Meditación antes de comenzar 


			Mientras escuchas la música de fondo, busca sentarte en una postura cómoda y toma un par de respiraciones profundas. Siente cómo el cuerpo se relaja con cada nueva respiración. Permite que tu mirada se pierda en algún lugar de la habitación donde estás o en el paisaje que te rodea, o quizá quieras cerrar suavemente tus ojos y estar consciente de ti durante unos instantes. Solo permanece en tu propia compañía. Presta atención a tu inhalación y luego a tu exhalación. No necesitas hacer nada. Ninguna agenda que cumplir, ningún objetivo que alcanzar. A continuación, y si es posible para ti, crea un pensamiento elevado como «yo soy un ser de paz» y deja que este pensamiento permanezca unos instantes dentro de ti. No te frustres si no dura o si tu mente se distrae, es normal. Si esto ocurre, con amabilidad, vuelve a pensar: «Yo soy un ser de paz» y quédate en silencio unos momentos más. No te apures. Nota si eres más consciente de ti. Tan solo obsérvate durante unos instantes, sin exigencias. Ahora deja que el pensamiento se aleje y nota la sensación de paz que puede haber quedado en tu interior. Observa si la mente está más callada o si sientes cierta quietud en tu corazón. Si es así, muy bien; si no sientes nada de esto, también está bien, a veces requiere práctica seguir este tipo de ejercicios. Solo permanece presente mientras escuchas la música de fondo. Y cuando estés listo, vuelve a traer tu atención al libro.


		




		

			Lección 1
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			TU VIDA SOLO OCURRE AHORA. NO TE DISTRAIGAS


		




		






			Algún día, para cada uno de nosotros, no habrá un mañana. En ese momento, habremos probado, completamente y sin ninguna duda, que todo lo que tenemos es el momento presente. El truco es llegar a esa conclusión mucho antes de que tomemos nuestro último aliento.


			DEBBIE WOODBURY


			En el año 2008 experimenté la alegría de volver a encontrarme con un compañero muy especial de mi infancia, llamado Carlos, durante una reunión con mis excompañeros de escuela, después de más de tres décadas sin vernos. Este reencuentro fue mágico, nos permitió rememorar juntos aquellos viejos tiempos que compartimos en la escuela y reírnos de nuestras travesuras y anécdotas. Sentí una gran emoción por fortalecer nuestros lazos de amistad y pudimos sellar nuestra conversación con un emotivo abrazo. Quedamos en volver a vernos en unas semanas para seguir compartiendo nuestras experiencias. Sin embargo, poco tiempo después, recibí una llamada con la triste noticia de que Carlos había fallecido en un evento trágico. El encuentro y su pérdida me recordaron la importancia de vivir en el presente, valorar cada instante de la vida y no esperar por un futuro ideal. El tiempo pasa rápido y todo cambia constantemente, por lo que debemos aprender a apreciar cada momento como lo único que es real. Esta idea no es nueva y ha sido practicada por diversas filosofías y religiones a lo largo de la historia. En la década de los ochenta, el médico estadounidense Jon Kabat-Zinn revivió esta sabiduría y creó un programa de reducción del estrés basado en las enseñanzas ancestrales del budismo y algunas prácticas zen, con el objetivo de ayudar a sus pacientes a bajar la ansiedad. Este programa, conocido por las siglas MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), se ha expandido por todo el mundo y nos recuerda la importancia de vivir en el ahora como una herramienta muy útil y natural, para ganar mayor conciencia, mayor presencia y aliviar el dolor emocional. Por lo tanto, debemos prestar atención de manera intencional al momento presente, aceptarlo con apertura de corazón y vivir plenamente cada instante de la vida, sin preocuparnos demasiado por el futuro incierto. La práctica del mindfulness nos puede ayudar a transitar este camino y llevar una vida más plena y feliz.


			1. Vivir más presente


			Había una vez un sabio anciano que vivía en una pequeña cabaña en el bosque. La gente venía de lejos para hacerle preguntas y buscar su consejo. Un día, un joven llegó a la cabaña del anciano y le preguntó: «Maestro, ¿cuál es la clave de la felicidad?». El sabio le respondió: «La clave de la felicidad está en vivir en el momento presente». El joven frunció el ceño, sin entender del todo lo que el anciano quería decir y volvió a preguntar: «¿Cómo vivir en el momento presente puede ­hacerme feliz?». El anciano le dijo: «La mayoría de las personas pasan gran parte de sus vidas preocupándose por el pasado o pensando en el futuro. Pero el pasado ya pasó y el futuro aún no ha llegado. Solo el presente es real y lo único que efectivamente tenemos. Si aprendes a disfrutar y apreciar el momento presente, vivirás una vida plena y feliz». El joven reflexionó sobre las palabras del sabio y decidió poner su consejo en práctica. A partir de ese día, comenzó a prestar más atención a su entorno y a disfrutar de las pequeñas cosas de la vida. Se tomaba tiempo para saborear la comida, escuchar los sonidos del bosque y apreciar los momentos con sus amigos y seres queridos. Pronto, el joven se dio cuenta de que se sentía más feliz y satisfecho con su vida que nunca antes. Y así, aprendió que el secreto de la felicidad no estaba en perseguir cosas en el futuro, sino en vivir plenamente en el momento presente.


			Vivimos en un mundo lleno de distracciones que nos alejan del presente y nos llevan a vivir en el pasado o el futuro. Sin embargo, es importante recordar que la vida solo ocurre ahora, en el momento presente. Cada instante es una oportunidad para vivir plenamente y experimentar todo lo que el mundo tiene para ofrecer. Cuando nos distraemos con preocupaciones innecesarias o pensamientos sobre lo que podría haber sido o lo que podría ser, nos perdemos momentos valiosos en nuestras vidas. Es una buena práctica concentrarnos en el aquí y ahora, en lo que está sucediendo en este momento, y disfrutarlo y vivirlo en su máxima expresión. Sergi Torres, un pensador español muy vigente, y uno de mis referentes favoritos en términos de mindfulness, dice que «no hay forma de vivir en otro momento que no sea ahora», ya que es el único tiempo con el que contamos. De acuerdo a este razonamiento, se podría decir que el pasado y el futuro no existen en la realidad, pero sí existen en el plano del pensamiento. Todo lo que pensamos, sentimos y experimentamos, incluyendo la experiencia de estar vivos, ocurre en el único momento disponible: «el presente». Dicho esto, de ninguna manera, el pasado y el futuro son los enemigos, no. Al contrario, podemos aprender mucho del pasado para no repetir errores, o proyectarnos al futuro para prever o ser cautelosos mientras avanzamos. Sin embargo, el exceso de pasado suele generar tristeza o depresión («Si eso no hubiera ocurrido, hoy las cosas serían diferentes», «Yo soy así porque de niño…»). Por otro lado, el exceso de futuro suele causarnos miedo, preocupación o ansiedad. («¿Y si tomo este camino y me equivoco?», «¿Y si acabo peor de lo que estoy?», «¿Y si no me sale bien?»). Lo importante es distinguir entre la realidad y lo que nosotros pensamos de la realidad. No deberíamos creerles demasiado a nuestros pensamientos, suelen estar influenciados por prejuicios, creencias o interpretaciones erróneas. El presente no es para pensarlo, es para vivirlo. Por eso, cuanto más nos involucramos en el pensar, más nos alejamos del ahora. Necesitamos conectar con el cuerpo o la respiración para vivir la verdadera dimensión del presente. La meditación y la atención plena son herramientas útiles para ayudarnos a centrarnos en el momento presente. A través de la práctica de la atención plena podemos aprender a educar nuestros pensamientos y emociones, y a estar más conscientes de lo que nos sucede. Aprovechar cada oportunidad para disfrutar de la vida al máximo. Apreciar la belleza del mundo y las personas que nos rodean. Nos perdernos momentos importantes de nuestra vida por estar distraídos con preocupaciones que no están en nuestras manos resolver. Recuerda que tu vida solo ocurre ahora, no te distraigas.


			Respira, amigo, se te ha otorgado un aliento más.


			La vida te regala este presente.


			¡Despierta!


			Sé consciente de la maravilla de este momento en el que estás vivo.


			Deja ir tus pensamientos por un instante


			y siente el latido de tu corazón;


			es la señal de que estás vivo.


			Activa tus cinco sentidos que te conectan con lo que sucede ahora, con tu existencia real.


			¡Reflexiona!


			No existes ni ayer ni mañana, solo hoy.


			¿Lo sientes?


			Sufrimos cuando nos preocupamos en exceso.


			La ilusión radica en pensar que podemos resolver una ­situación


			que aún no ha ocurrido, al darle demasiadas vueltas en ­nuestra mente.


			No nos damos cuenta de que el miedo solo reside en nuestros pensamientos.


			No tenemos el poder de solucionar lo que aún no ha sucedido;


			por el contrario, consumimos nuestra energía en el intento.


			Utiliza tu sabiduría para cambiar lo que ocurre en tu presente,


			y automáticamente transformarás tu futuro.


			Hoy no es un día cualquiera,


			es tu oportunidad para sentir tu vida.


			¿La sientes?


			Abre los ojos y observa a tu alrededor.


			¿Puedes apreciar el regalo?


			¡Disfrútalo!


			2. La falsa promesa del futuro 


			Desde pequeño aprendí que para alcanzar el bienestar en la vida necesitamos hacer u obtener ciertas cosas. Un profesor de secundaria solía decirnos: «Si quieres ser alguien en la vida, debes estudiar y trabajar duro». Aunque esta frase refleja una buena intención, detrás de ella subyace la idea errónea de que necesitamos «hacer algo» para «ser alguien». En realidad, antes de estudiar o trabajar, yo ya era alguien. Muchas personas comparten esta misma creencia y piensan que necesitan «sumar, arregla, lograr o completar» algo en sus vidas para sentirse bien. Sin embargo, esta búsqueda se basa en una actitud de carencia o escasez: «Como me falta algo, necesito completarme o arreglar algo para ser feliz». Puede tratarse de una pareja, una casa, cierto nivel económico, una profesión o determinado conocimiento. En mi adolescencia, por ejemplo, sentía que necesitaba encontrar a la persona destinada para mí, alguien que me llenaría de significado y con quien podría formar una familia y realizarme como padre. Soñaba con encontrar a mi media naranja, esa persona que me completaría y me haría conocer el amor verdadero. Pero, un día, uno de mis maestros me dijo algo que cambió mi perspectiva:


			Mira, si quieres ser feliz, debes invertir en tu propia felicidad. Es como una cuenta bancaria. Si vas al banco a retirar dinero y nunca has hecho un depósito, no tendrás nada para retirar, ¿verdad?


			Lo mismo ocurre con la felicidad. Debes invertir en dar felicidad y, como retorno, te sentirás feliz. Es una ley que siempre se cumple: lo que necesitas, solo tienes que darlo. Si quieres sentir paz, da paz. Si quieres sentir amor, da amor. Si quieres que te respeten, respeta tú primero. Si quieres dinero, da dinero.


			Desde entonces, mi actitud frente a otras personas cambió. Comencé a dar lo que yo más necesitaba y me di cuenta de que en el momento de darlo, lo experimentaba yo mismo. Mi actitud cambio de ser un tomador a ser un donador de experiencias. Es decir que en vez de esperar que las personas me amaran —como solía hacer antes—, comencé yo primero a amarlas. En vez de esperar que las personas me respetaran, comencé yo primero por respetarlas. Algo tan sencillo como este cambio de actitud, cambió por completo mis relaciones. Ahora ya no dependía de los demás para sentirme bien, ahora ya no esperaba la felicidad como una suma de acciones o posesiones, ahora me sentía el protagonista de mis experiencias. La vida no va a llegar a nuestra puerta trayendo felicidad, no funciona así: nosotros debemos salir a la vida a compartir felicidad con un corazón generoso.


			Desde esa realización, mi actitud frente a otras personas cambió. Comencé a dar lo que yo más necesitaba y me di cuenta de que en el momento de darlo, lo experimentaba yo mismo. Mi actitud cambio de ser un tomador a ser un donador de experiencias. Es decir que en vez de esperar que las personas me amaran —como solía hacer antes—, comencé yo primero a amarlas. En vez de esperar que las personas me respetaran, comencé yo primero por respetarlas. Algo tan sencillo como este cambio de actitud modificó por completo mi experiencia de felicidad. Ahora ya no dependía de los demás para sentirme bien, ahora ya no esperaba la felicidad como una suma de acciones o posesiones, ahora me sentía el protagonista de mis experiencias. La vida no va a llegar a tu puerta trayendo felicidad, no funciona así: tú debes salir a la vida a compartir felicidad con un corazón generoso.


			3. Tu presente crea tú mañana


			Hay un antiguo refrán que dice: «Lo que siembres, eso mismo cosecharás». De forma similar, la tercera ley de Newton o principio de acción y reacción dice: «Por cada fuerza que actúa sobre un cuerpo, este realiza una fuerza igual y opuesta sobre el cuerpo que la produjo». En buen romance, si siembras manzanas, no obtendrás peras, sino manzanas. Esto parece bastante obvio; no obstante, muchas veces nos olvidamos de este principio universal y nos sorprendemos cuando el fruto que obtenemos no es el esperado. Por ejemplo, si tú has estudiado para un examen y lo apruebas, es bastante obvio el resultado; lo que no sería tan esperable es que, sin estudiar, pretendas aprobar. Tampoco es tan obvio que pretendas que todos te respeten, cuando tú no respetas a todos. Sin embargo, mucha gente tiene este tipo de expectativas. Este mismo principio aparece innumerables veces en textos religiosos como la «ley del karma». La palabra «karma» significa, en sanscrito, «acción» y, a diferencia de la creencia popular, esta ley de causa y efecto no es un castigo, sino, exclusivamente, una reacción energética universal provocada por la energía que emanamos nosotros mismos. Lo que postula la filosofía del karma es que «en el presente estás viviendo las consecuencias de tus acciones pasadas, y en el futuro vivirás las consecuencias de tus acciones presentes, tanto positivas como negativas», o sea, lo que tú das, eso mismo te vuelve. Claro que la reacción no siempre es inmediata, de la misma manera que si siembras una semilla hoy, deberás esperar un tiempo para ver el fruto. Cada acción que realizamos, cada palabra que pronunciamos, cada pensamiento que tenemos, todo tiene un efecto y regresa de vuelta a nosotros, en los momentos menos esperados. Por ejemplo, si has ofendido a alguien en algún momento de tu vida y esa persona se ha sentido mal por eso, sufrirás un malestar similar en otra ocasión. O si has hecho feliz a alguien con tus acciones, recibirás felicidad en algún momento. Esta ley se encarga de equilibrar y ordenar, de forma natural, todas las interacciones que existen en el mundo, de una manera ecuánime y justa. Y, por sobre todas las cosas, nos da la increíble oportunidad de ser los creadores y protagonistas de nuestro destino. Es decir que en vez de confiarle nuestros sueños a la suerte, o al contexto en que nacimos, o a los padres que tuvimos, sabemos que con cada buena acción que realicemos ahora estaremos construyendo un buen mañana. Así que mi consejo es que te tomes un tiempo para pensar antes de actuar y te preguntes qué retorno deseas tener, qué tan feliz quieres vivir; solo en ese momento, habla, actúa. De esta manera, estarás eligiendo cómo quieres vivir la vida y esa es tu verdadera libertad.
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			4. Tomar perspectiva


			Tomar perspectiva es una actitud clave para vivir plenamente el presente. Es sano encarar la vida con cierta calma y esto se consigue poniendo distancia de las situaciones y de las personas con asiduidad.


			A veces, vale la pena alejarse un poco para tomar perspectiva y distanciarse de forma temporal de las relaciones cercanas para decidir mejor, aclarar las ideas, los deseos, las emociones. Lograrlo no siempre es fácil, ya que la mayoría de nosotros estamos muy apegados a esa realidad llena de estímulos y presiones. Sin embargo, hacerlo puede ser muy beneficioso. El presente es el único momento en que tenemos la libertad de elegir cómo queremos actuar, pero una vez que este momento pasa, no podemos cambiar nada. Siempre, antes de actuar, hay un pensamiento que nos impulsa, así que es esencial elegir nuestros pensamientos cuidadosamente. Algunas personas poseen la habilidad de ver la imagen completa en lugar de enfocarse solo en una escena. Pueden tomar perspectiva de lo que sucede y anticipar las posibles consecuencias de sus acciones. Esto les permite comprender mejor lo que está pasando. Es como ir al cine y en vez de sentarte en la primera fila, te alejas unos metros. Sin duda, aprecies mejor la película.


			Debemos ser conscientes de los tres aspectos del tiempo: pasado, presente y futuro. La forma en que respondemos a cada situación en el presente es lo que marca la diferencia y depende completamente de nuestro estado de conciencia. 


			Otras personas tienen una visión negativa de las situaciones, lo que las lleva a discrepar, enojarse o sufrir. Sin embargo, siempre podemos practicar una mirada más ecuánime, observando con interés lo que ocurre sin juzgar y decidiendo cuándo actuar. No por reacción, sino por elección. Las situaciones ocurren todo el tiempo, nos guste o no, y no ­podemos cambiar eso. Quejarnos no las modificará, pero sí podemos actuar con más conciencia en el presente y así cambiar el futuro. En definitiva, el secreto está en tomar distancia, ver la escena completa en el momento presente y decidir cuál es la mejor actitud a adoptar. Eso determinará la respuesta que vas a ­recibir.


			¿Cómo llevar esta habilidad a la práctica? La próxima vez que te encuentres ante una situación difícil:


			1. Haz una pausa.


			2. Adopta una nueva perspectiva (también ayuda si tomas distancia a nivel físico).


			3. Pregúntate: «¿Cuál es la mejor actitud que puedo adoptar frente a la situación?».


			4. Elige como responder (incluso no hacer nada).


			5. Los beneficios de vivir según las leyes universales


			Confucio, el reconocido pensador chino, una vez dijo: «No hagas a otros lo que no quieras que te hagan a ti». Las personas no podemos escapar de las consecuencias de nuestras acciones, y sufriremos si nosotros mismos hemos creado las condiciones para ese sufrimiento. El no conocer o no creer en esta ley no es excusa, igualmente actúa, tal como la ley de gravedad. Todas las personas y las situaciones que están a nuestro alrededor son las consecuencias visibles de nuestras acciones pasadas (de esta vida o de otras), nada es casual. Si estamos en situación de carencia, es porque hemos tomado más de lo que nos correspondía y su efecto se manifiesta como escasez. En cambio, si estamos en una situación de abundancia, es porque hemos creado las condiciones necesarias para ese efecto. Es como el eco: lo que sea que dices te regresa. Entonces, sabiendo esto, lo que sea que queremos experimentar solo tenemos que darlo. Como decía antes, si queremos estar felices debemos compartir felicidad. Cuanta más felicidad compartimos, más se incrementa. Esto quiere decir que la felicidad no viene sola: es una creación nuestra; nosotros hemos dado felicidad y ahora vemos su retorno. Somos los únicos responsables de nuestros éxitos, fracasos y de lo que sentimos. Las personas que viven la experiencia del amor lo hacen porque han entregado su amor y compasión a los demás, sin esperar nada a cambio; así reciben el amor de todos. Esta ley también nos ayuda a cultivar la paciencia, porque no todo llega cuando lo pedimos o lo necesitamos, o porque el destino o la suerte lo decida: cada cosa llega a su propio tiempo, debemos ser humildes y saber esperar y confiar. Si hemos dado lo mejor y con un buen corazón, tendremos el retorno de eso. Claro que las situaciones difíciles no van a desaparecer, continuarán viniendo, como olas en una playa. Las situaciones vienen y se van, y eso no lo podemos controlar. No se trata de evadirlas ni de enfrentarse a ellas; nuestra misión consiste en surfearlas. Nuestra felicidad tiene que ser más grande que cualquier ola o situación. Si damos respeto y amor a las ideas de otros, ellos nos darán su cooperación. Si toleramos a los demás, viviremos en el corazón de todos con amor.


			6. Las cuentas kármicas


			A veces nuestras preguntas parecen no tener respuesta ante las injusticias de la vida. Nos enojamos con otros, con la vida o con Dios ante situaciones incomprensibles. ¿Por qué tal persona nació con tal enfermedad? ¿Por qué alguien nace en un hogar pacífico y otros, en medio de una guerra? ¿Por qué tal persona nació con cierta discapacidad?, ¿qué culpa tiene? ¿Por qué la vida es tan injusta con alguien de buen corazón? ¿Por qué hay tanto sufrimiento?


			La respuesta basada en la filosofía del karma es que nadie puede escapar de los resultados de sus acciones. Dependiendo del tipo de acciones que realicemos, sufrimos o disfrutamos los resultados, ya sea en esta vida o en otras. La ley del karma siempre se cumple, por lo que debemos actuar con responsabilidad.


			Las acciones realizadas bajo la influencia de vicios, como el odio, la ira, la avaricia, el ego, la lujuria, los celos, etc., nos traen tristeza y sufrimiento. Por otro lado, si actuamos con una mente pacífica y un corazón limpio, el resultado estará lleno de amor, compasión y humildad. Esto nos traerá beneficios a nosotros mismos y a los demás.


			Cuando interactuamos y nos relacionamos con otras personas, intercambiamos energía en forma de palabras y acciones. Si nuestras acciones o palabras generan una reacción en la otra persona, se crea una «cuenta kármica» entre nosotros. Por ejemplo, si has engañado, difamado o lastimado a otra persona y esta ha sufrido las consecuencias de tus acciones, habrás generado una cuenta kármica negativa con ella. Esto significa que has contraído una deuda que deberás pagar en algún momento. Si, por el contrario, la otra persona te ha causado sufrimiento, será ella quien te deba a ti. Es como si cada uno de nosotros tuviera una cuenta bancaria en el corazón, donde se generan créditos y débitos de acuerdo a la calidad de las acciones que realizamos. Estas cuentas quedan grabadas en la conciencia en la forma de un «sanskar» o impresión sutil, esperando a ser saldadas en un próximo encuentro con la otra persona, en esta o en otra vida. Si en algún momento futuro nos volvemos a encontrar y nos disculpamos por nuestros actos, la cuenta quedará saldada. De lo contrario, permanecerá en espera hasta que se salde.


			Desde un punto de vista espiritual, estas cuentas kármicas son las que determinan todas las relaciones e interacciones en la vida. Todas las personas con las que tenemos algún tipo de contacto, como familiares, pareja, colegas o amigos, son con quienes tenemos la mayor cantidad de cuentas, que pueden ser positivas o negativas. Es por esta razón que estas personas están en nuestra vida, no es casualidad, es para saldar dichas cuentas. Por ejemplo, mi esposa puede haber sido alguien que encontré por casualidad o, posiblemente, tuvimos que encontrarnos y casarnos para saldar cuentas pendientes del pasado, seguramente de vidas anteriores. Adoptar esta perspectiva diferente en relación con los vínculos puede hacer toda la diferencia en la manera en que nos relacionamos con los eventos de la vida. ¿Te ha pasado tener una muy mala relación con alguien para la que no encuentras una explicación razonable? Nunca antes la habías visto, sin embargo, la detestas. O, por el contrario, sientes una gran afinidad con alguien y no sabes por qué. Estos pueden ser los efectos de las cuentas kármicas del pasado y sus consecuencias en tu presente. Cuando llevamos este conocimiento a la vida práctica, nuestra actitud cambia y en vez de reaccionar y enfadarnos o culparnos por las situaciones que nos toca vivir, sabemos que existe una posibilidad de que estemos saldando una vieja cuenta con alguien. Así, podemos ser más tolerantes y compasivos con ellos y tomar las cosas con más calma.


			7. Todo lo que das te vuelve


			La ley del karma puede ser vista como una forma de «justicia universal» que está por encima de cualquier autoridad o ley humana. Si hacemos algo malo, es probable que experimentemos algún tipo de sufrimiento o consecuencia negativa en algún momento de nuestra vida. Y si hacemos algo bueno, recibiremos alguna forma de recompensa o consecuencia positiva. Sin embargo, es importante tener en cuenta que esta ley no es una justificación para juzgar o condenar a las personas. En lugar de eso, es una oportunidad para ser más conscientes de nuestros pensamientos y palabras y actuar de manera más responsable, haciendo nuestro mejor esfuerzo para contribuir positivamente al mundo que nos rodea. Después de todo, ¿no es eso lo más importante? Mira, te voy a contar un secreto que para muchos es bastante obvio, pero para otros no tanto. Al menos para mí no lo era. Si quieres que la vida te trate bien, el secreto es que tú trates bien a la vida. ¿Esto qué significa? Que dejes de luchar contra la vida, que dejes de quejarte o de pedirle a la vida lo que es tu responsabilidad. Yo estoy convencido de que la vida nos devuelve todo lo que hemos dado, ya sea que alguien lo haya visto o no. Todo lo bueno que has hecho volverá a ti. Ese amor que entregaste, pero no fue valorado, la vez que ayudaste y nadie se enteró, el tiempo que dedicaste a alguien que no tuvo tiempo para ti, todo eso volverá multiplicado. La vida te recompensará por no haber dejado de creer, de soñar, de dar, por lo que hiciste para sanar, por lo que callaste para no lastimar y por todo lo que tuviste que llorar para poder soltar.


			8. Historia sobre el karma


			Esta es una historia relacionada con el karma que se comparte a menudo en las enseñanzas budistas. 


			Había una vez un hombre llamado Raj, que vivía en un pequeño pueblo en la India. Raj era conocido por su generosidad y su amor por ayudar a los demás. Siempre estaba dispuesto a prestar una mano amiga a aquellos que lo necesitaban, ya fuera brindando comida a los hambrientos o cuidando de los enfermos.


			Un día, mientras caminaba por el mercado del pueblo, vio a un hombre hambriento y desaliñado sentado en un rincón. El hombre estaba tan débil que apenas podía moverse. Raj no dudó ni un momento y se acercó al hombre, le ofreció comida y agua, y lo cuidó hasta que se sintió mejor. Después de un tiempo, el hombre se recuperó por completo y agradeció a Raj por su generosidad.


			Años más tarde, Raj se encontraba en una situación difícil. Había perdido su trabajo y estaba luchando por mantener a su familia. No tenía suficiente comida para alimentar a sus hijos y la desesperación lo estaba consumiendo. Entonces, un día, cuando caminaba por la calle en busca de ayuda, se encontró con un grupo de personas que estaban distribuyendo comida a los necesitados. Para su sorpresa, el líder de este grupo era el mismo hombre al que había ayudado años atrás.


			El hombre sonrió al ver a Raj y le ofreció comida y apoyo. Raj, con lágrimas en los ojos, aceptó la ayuda con gratitud. Se dio cuenta de que su buen karma había regresado a él en su momento de necesidad gracias a su generosidad pasada.


			Te invito a que reflexiones a partir de esta historia: ¿en qué medida crees que nuestras acciones y actitudes actuales pueden influir en nuestro futuro? ¿Crees que nuestras intenciones importan tanto como nuestras acciones?


			¿Cómo podrías aplicar los conceptos de karma, perdón y transformación en tu propia vida y relaciones?


			9. No des ni tomes sufrimiento


			Si aceptamos la ley del karma como una posibilidad real y efectiva, es importante estar conscientes de que cada pensamiento, actitud, acción o palabra que expresamos puede generar felicidad o sufrimiento a las personas. Por lo tanto, es esencial no causar dolor a los demás, pero también es importante no permitir que otros nos causen sufrimiento. Es fácil caer en la negatividad de otros y dejar que sus problemas nos afecten, pero si dejamos que esto suceda, estaremos perjudicándonos a nosotros mismos. Es como si alguien tocara el timbre de tu casa y te preguntara si puede tirar toda su basura dentro de tu hogar. Seguramente, no lo permitirías. Del mismo modo, no podemos permitir que otros arrojen sus negatividades dentro de nuestra mente y corazón. A menos que seas un especialista, un terapeuta o un coach, y puedas ayudar a otros sin juzgarlos, no debes permitir que ninguna persona te haga sentir mal. Si alguien solo critica, habla mal de otros o se queja y tú te permites absorber todo eso, es como si estuvieras apilando basura en tu mente para luego lidiar con ella por tu cuenta. ¿Quieres hacer de tu mente un jardín o un ­basurero? Por lo tanto, debemos aprender a elegir lo que queremos consumir para nuestra mente y corazón, al igual que elegimos los alimentos que ingerimos para nuestro cuerpo. Debemos ­alimentar nuestra mente y corazón con pensamientos y emociones positivas para sentirnos bien y no permitir que otros nos afecten negativamente. Mantener nuestra mente limpia y cuidada es fundamental para llevar una vida equilibrada y feliz. Una de mis profesoras en la India decía, cada mañana, antes de salir de casa hacia el trabajo: «Tienes que desayunar para tu cuerpo y para tu mente. A tu cuerpo le das el alimento necesario para que tenga la energía suficiente para sobrellevar todas las situaciones que pueden surgir durante una jornada de trabajo, y a tu mente le regalas unos minutos de silencio o de meditación, para que pueda sostener y tolerar de manera saludable todos los desafíos emocionales que tiene una jornada de trabajo». ¡Sabio consejo!


			10. Un superpoder: conocer los tres aspectos del tiempo 


			Imagina tener un superpoder y ver más allá del momento presente. Podrías prever las consecuencias de cada acción que realizas y actuar con más sabiduría en cada situación. Mis maestros lo llamaban la «visión trikaldarshi», es decir, conocer los tres aspectos del tiempo: pasado, presente y futuro. Se dice que quien aplica esta visión en la vida está despierto y, por lo tanto, es un participante activo de su realidad. Este estado de conciencia se consigue con la práctica profunda de la meditación y nos permite ser observadores objetivos de la realidad.


			Es importante recordar que cada movimiento que haces o no haces cuenta. Cada pensamiento, palabra o acción positiva van a tu cuenta de crédito espiritual. Además, al dejar de culpar a otros por lo que te toca vivir o sentir, te liberas del resentimiento, la queja, la crítica y otras formas de sufrimiento. El universo es como una sala de espejos: cada acción es un reflejo de una acción anterior, cada sentimiento de amor es un reflejo del amor que le diste a alguien, cada sentimiento de tristeza es el dolor que le causaste a alguien más. Si bien no puedes cambiar el pasado, puedes elegir sembrar en cada instante lo que quieres vivir en tu futuro. Valora cada momento que tienes, ya que es único y no lo malgastes en algo sin sentido. Piénsalo bien. El tiempo es el mayor tesoro, aprovéchalo teniendo pensamientos poderosos y felices y llena tu alma de significado.


			11. Vivir en sintonía según la ley del karma


			Vivir en sintonía con la ley del karma implica estar consciente de cómo nuestras acciones influyen en nuestras vidas y en las de los demás. Como vimos anteriormente, el karma está presente en muchas tradiciones espirituales y nos dice que nuestras acciones tienen consecuencias, ya sea en este momento o en el futuro. Aquí te dejo algunas pautas para vivir de manera consciente, siguiendo la ley del karma:


			

					Practicar mindfulness te ayuda a estar presente en cada momento y a ser consciente de tus acciones y decisiones. Esto te permite tomar decisiones más conscientes y evitar actuar de manera impulsiva.


					Trata de realizar acciones positivas que beneficien a todos. Actuar desde un lugar de amabilidad, compasión y generosidad frecuentemente genera karma positivo. Evita dañar a otros de forma deliberada, ya que esas acciones pueden tener un efecto negativo en tu karma.


					Es importante que prestes atención a tus intenciones detrás de tus acciones. Las acciones que nacen de intenciones puras y positivas tienden a generar karma positivo. Por otro lado, si las intenciones son egoístas o dañinas, eso podría generar karma negativo.


					Asumir la responsabilidad de tus acciones y sus resultados es esencial. Si cometes errores o lastimas a alguien, debes tratar de arreglar la situación y aprender de ello para no repetir los mismos errores.


					El karma no solo se trata de retribución, sino también de aprendizaje y crecimiento personal. Tanto las experiencias positivas como las negativas brindan oportunidades para evolucionar como individuos y mejorar nuestras acciones en el futuro.


					Practica el desapego. Esto significa actuar sin estar demasiado aferrado a los resultados. Así evitas ser excesivamente afectado por las consecuencias y puedes actuar de manera más equilibrada.


					Encuentra un equilibrio entre tus propias necesidades y las de los demás. No descuides tu bienestar personal, pero tampoco ignores las necesidades de los que te ­rodean.


					Trabaja constantemente en ti mismo, cultivando virtudes y cualidades positivas. A medida que te esfuerzas por ser una mejor persona, tu karma mejora.


			


			12. Reflexiona sobre este capítulo


			

					¿Qué acciones necesitas realizar hoy para tener el mañana que sueñas? Describe esas acciones.


					Siendo consciente de las consecuencias del karma, ¿cómo crees que está tu cuenta bancaria espiritual? ¿Qué acciones o palabras puedes cambiar para aumentar tu crédito?


					¿Estas siendo protagonista de tu propio bienestar o permites que las expectativas externas determinen tu ­felicidad?


			


			13. Preguntas y respuestas


			Pregunta: Por una cuestión laboral, necesito establecer metas y ponerme objetivos para cumplir en el futuro. ¿Eso está mal? Según esta mirada, ¿cómo vivir en el presente y, aun así, perseguir tus sueños?
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