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			Sinopsis

		

		
			La vida que deseas está a tu alcance, pero para ello debes dominar el poder de la concentración absoluta.

			Ansiedad, estrés, preocupación, miedo… todos estos males se han convertido prácticamente en una plaga en Occidente, plaga que contribuye a nuestra infelicidad e incluso a provocarnos o agravar ciertas enfermedades. En este libro, el renombrado monje y conferenciante internacional Dandapani nos muestra cómo el dominio de una sola cualidad, la de la concentración, puede permitirnos traspasar de forma permanente esas pesadas barreras mentales que nos alejan de la vida que anhelamos.

			Dandapani pasó diez años de su vida en un monasterio de clausura donde aprendió los innumerables beneficios del poder de la concentración. En El poder de la concentración absoluta, Dandapani destila toda la sabiduría que acumuló en su vida como monje en un libro práctico que nos guía paso a paso a comprender nuestra mente y aprovechar todas sus posibilidades. Con definiciones claras y ejercicios prácticos, que incluyen, entre muchos otros, hacerse la cama cada día, Dandapani enseña a los lectores a relacionar conciencia y fuerza de voluntad, y así integrar una práctica de concentración diaria que nos ayude a incrementar nuestro foco de manera sostenible.

			Con sus charlas y sus cursos Dandapani ha ayudado ya a millones de personas a superar su tendencia a la distracción. Con este libro, el autor quiere abrir los ojos de los lectores para que puedan comprobar cómo el poder de la concentración mejora de forma drástica la productividad, la eficiencia, las relaciones interpersonales, la salud mental y el bienestar. Saber concentrarse es hoy en día un regalo que nos permite dirigir nuestra conciencia y nuestra energía hacia nuestros propósitos y objetivos vitales.
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			Este libro está dedicado al gurú

			SATGURU SIVAYA SUBRAMUNIYASWAMI,

			conocido afectuosamente como Gurudeva.

			 

			El amor incondicional que me profesó y su compromiso personal con mi expansión espiritual constituyen el núcleo y la inspiración de esta obra. Él me ofreció el mayor don al que se puede aspirar: las enseñanzas y las herramientas que necesito para conocerme y experimentar la divinidad que hay en mí. Las bases de la sabiduría que me transmitió se encuentran en las páginas de este libro.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

		

		
			Vivir unos años con el gurú de mi orden como monje hindú de su monasterio fue el mayor privilegio que se me ha concedido en la vida. Tuve acceso a un saber inmenso, pero también me di cuenta de lo mucho que me quedaba por aprender. Él sentó las bases de mi expansión espiritual, sabiendo que sería el trabajo de toda una vida y que algún día no estaría presente para guiarme. Por desgracia, su prudencia se reveló más que acertada, por cuanto falleció tres años después de que me uniera a su orden monástica.

			Pasados siete años desde su muerte, tras una década en el monasterio, decidí no renovar mis votos. Regresé al mundo exterior, me instalé en Nueva York y opté por vivir como sacerdote hinduista. En el hinduismo, los sacerdotes llevan una vida matrimonial: se casan, trabajan y se ganan el sustento como cualquier cabeza de familia.

			Abandoné el monasterio durante la segunda mitad del 2008, cuando la crisis financiera global se encontraba en su máximo apogeo. Solo llevaba conmigo dos mudas, cien dólares en metálico y un MacBook Pro. El dinero y el portátil fueron generosas donaciones del monasterio, para que pudiera empezar a construir una vida en el exterior. Si bien mis posesiones materiales eran escasas, mi maestro me había brindado un amplio abanico de enseñanzas y recursos para mi desarrollo espiritual que yo había asimilado y aprendido a aplicar mientras estaba en el monasterio.

			Sabía que esas enseñanzas eran todo lo que necesitaba para desenvolverme en la siguiente etapa de mi vida. Había comprobado su efectividad en el monasterio y sabía que funcionarían también en el ancho mundo. Las lecciones, procedentes de una antigua tradición, estaban basadas en verdades universales. No importaba dónde me encontrara o qué estuviera haciendo. Serían válidas en cualquier rincón del planeta y cualquiera tenía la capacidad de entenderlas y aplicarlas.

			Mientras todavía era monje del monasterio, a menudo oía decir a los visitantes: «Llevar una vida de propósito y alegría no puede ser muy difícil cuando vives en un monasterio de Hawái, en un ambiente tan sereno». No voy a negarlo. La vida monacal plantea grandes desafíos, pero sin duda resultaba más fácil poner en práctica las lecciones aprendidas en un entorno creado a propósito para consolidarlas. Sin embargo, las experiencias que viví y los resultados que obtuve aplicando mi aprendizaje a la vida cotidiana me llevaron al convencimiento de que funcionarían también fuera del monasterio.

			Opté por dedicarme al mundo empresarial, como asesor de emprendedores, atletas y personas de todos los ámbitos a las que trataba de transmitir lo que yo sabía al tiempo que les enseñaba a sacar partido a la mente para vivir con propósito y alegría. Sin embargo, para asesorar a los demás tenía que ser capaz de aplicar con éxito esas enseñanzas a mi propia existencia. Mi entorno y mi estilo de vida habían sufrido un cambio radical. Debía idear maneras de acomodar esas lecciones a mis nuevos roles de marido, padre, empresario y demás, así como perfeccionar constantemente la manera de aplicarlas a medida que yo prosperaba y mi clientela se diversificaba.

			Más de una década después de haber abandonado el monasterio, puedo afirmar con seguridad que sí, las lecciones funcionan al otro lado de los muros del claustro tan bien como lo hacían dentro. He presenciado con gran alegría cómo una niña de siete años las empleaba para librarse de la ansiedad. He visto a empresarios y deportistas de enorme éxito usarlas para incrementar su rendimiento y mejorar sus vidas. Infinidad de testimonios procedentes de todo el planeta con relatos de cómo mis lecciones vitales habían transformado existencias acabaron de confirmarme lo que yo había intuido de buen comienzo. Las enseñanzas funcionan de maravilla para todo el mundo, como ha sido siempre.

			Este libro comparte contigo la formación básica que el gurú de mi orden me brindó: lecciones, sabiduría y herramientas, así como ideas que he desarrollado yo mismo, perfeccionadas a lo largo de una década a través de su aplicación práctica tanto a mi vida personal como en las formaciones a empresas y a miles de personas de todo el mundo.

			Si estuviera al borde de la muerte y pudiera ofrecerte una sola cosa, sería el contenido de este libro. Es el mejor regalo que puedo hacerte. Nunca me cansaré de insistir en la capacidad de estas lecciones y recursos para transformar la vida. Tan solo se requiere el deseo ardiente de ponerlas en práctica para comprobar los resultados.

			La obra se divide en cuatro partes. Cada una de ellas consta de capítulos y de lecciones.

			La primera parte está dedicada a desgranar por qué deberías vivir concentrado o focalizado. Es importantísimo porque, si no comprendes la razón de hacerlo, podrías no contar con la motivación necesaria para aplicar a tu experiencia vital las enseñanzas y las herramientas que te ofrezco en este libro. (Las palabras «concentración», «focalización» y «foco» se utilizan como sinónimos y las empleo indistintamente a lo largo de la obra.) En la segunda parte empezaremos a indagar en los mecanismos de la propia mente, la herramienta (o tecnología) más importante que poseemos —por cuanto crea nuestra realidad— y, sin embargo, la única que no viene con manual de instrucciones. Comprender el funcionamiento de la mente es básico para construir una vida focalizada. La tercera parte habla de cómo podemos aprender a concentrarnos y a desarrollar la fuerza de voluntad, los dos aspectos indispensables para convertirnos en administradores de nuestra propia mente. La cuarta parte detalla herramientas prácticas para superar los desafíos más habituales de la vida —miedo, preocupación, ansiedad, estrés y demás— con el fin de transformar tu productividad y rendimiento en el ámbito del trabajo, las artes y el deporte. También te explico por qué aplicar esas enseñanzas mejorará tu salud mental y te ayudará a estar presente para que puedas experimentar la vida a fondo.

			Mi objetivo no es abrumarte con infinidad de recursos. Estoy convencido de que no hacen falta demasiados. En realidad, serán suficientes unas pocas herramientas que estén en sintonía con nuestro propósito vital y nos ayuden a alcanzarlo. Es necesario entenderlas bien y, a continuación, aplicarlas de manera regular.

			En este libro no vas a encontrar magia, atajos ni trucos; tan solo una propuesta paso a paso, definida con claridad y centrada en el objetivo de llevar una vida focalizada, no como ejercicio mental, sino por los beneficios que te reportará. Eso es lo que me impulsa a mí a vivir concentrado.

			La capacidad de concentración me ha ofrecido incontables posibilidades y me ha brindado una vida que jamás hubiera imaginado. A lo largo de estas páginas me propongo compartir contigo un atisbo de las recompensas de una vida focalizada.

			Lee las enseñanzas con atención. Haz el esfuerzo de asimilarlas. Sé constante a la hora de adoptarlas en tu vida. El saber que te ofrezco es transformador, pero solo si lo pones en práctica y, aún más importante, únicamente si deseas de corazón transformar tu experiencia vital. Sin un deseo ardiente y sincero de transformación por tu parte, el contenido de esta obra no dará resultado.

			El mayor regalo que me podrías hacer, si acaso alguna vez desearas agradecerme el saber que te brindo, sería comprender a fondo el mensaje de estas páginas y llegar a dominar tu conciencia en el interior de la mente. Es mi deseo que te embarques en el estudio de este libro como quien se dispone a emprender un nuevo camino: con ilusión, entusiasmo, dispuesto a aprender y sin ideas preconcebidas.
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			CAPÍTULO 1
Las bases de la mente enfocada

		

		
			
			

		

	
		
			1.1

			La vida enfocada en un propósito

			No hay nada tan importante como saber quién eres, qué camino estás recorriendo y adónde te lleva.

			GURUDEVA

			Un día de invierno frío y ventoso, caminábamos a toda prisa en dirección a un restaurante de Múnich. Si bien me encanta pasear por esa antigua ciudad bávara, mi favorita de toda Alemania, estaba ansioso por escapar del frío. Poco después llegamos a nuestro destino y la calidez del pintoresco local, con sus envejecidos suelos de madera, nos envolvió como un abrazo de bienvenida. Nos abrimos paso a una mesa del rincón, colgamos las voluminosas prendas invernales en el respaldo de las sillas, pedimos vino y proseguimos la conversación que manteníamos de camino hacia allí.

			Estaba pasando unas horas con uno de mis amigos más queridos, Moritz, un empresario alemán al que conocía desde hacía años. Alargó la mano hacia su vaso de vino, tomó un sorbo, lo devolvió a la mesa y me preguntó:

			—Si conocer el propósito vital de uno es tan importante como dices, trascendental, de hecho, ¿por qué siempre hablas de la mente y de la concentración? ¿Por qué no empiezas por enseñar a las personas a encontrar su propósito en la vida?

			La silla de madera crujió cuando me incliné hacia delante para responder:

			—Descubrimos nuestro propósito vital a través de la mente. Para hacerlo, tenemos que entender el funcionamiento de la mente y dominarla, además de poseer la capacidad de focalizarla. Solo entonces somos capaces de mantener el estado de autorreflexión sostenido en el tiempo que hace falta para concluir de manera clara y definitiva cuál es nuestro propósito vital. Así pues, aunque podría parecer que el propósito vital es el punto de partida, la realidad es muy distinta.

			Proseguí:

			—Cuando le pregunto a alguien qué le pide a la vida, por lo general la gente responde con una u otra versión de «ser feliz». A menudo oyes a los padres decirles a sus hijos: «Solo queremos que seas feliz». Uno no debería perseguir la felicidad. En vez de eso, debería encontrar un estilo de vida que generase felicidad como efecto colateral. Por ejemplo, estoy tomando una copa de vino con uno de mis mejores amigos en mi ciudad favorita de Alemania y eso me hace feliz. La clave es tomar un buen vino con un amigo muy querido en Alemania.

			Moritz se rio y respondió diciendo:

			—¡Brindo por eso!

			—¡Salud! —sonreí cuando entrechocamos las copas.

			Hacía calor en el interior, pero allí sentado, junto a la ventana, notaba cómo el frío hacía lo posible por colarse a través del cristal.

			—Se trata de un proceso secuencial —le expliqué—. Tener una idea clara de cómo funcionan los mecanismos internos de la mente es, junto con la capacidad de concentrarse, la base de lo que hace falta para descubrir el propósito vital. El propósito define nuestras prioridades y las prioridades marcan el estilo de vida que deberíamos adoptar. La consecuencia de llevar una vida definida por el propósito es la felicidad.

			Moritz respondió:

			—Vaya, cuando lo explicas así, parece lógico empezar por entender la mente y aprender a concentrarse.

			—Cuando somos capaces de llevar una vida concentrada en el propósito, nos sentimos realizados.

			Este libro te presenta las ideas y las herramientas fundamentales para entender y sacar partido de la mente y del poder de la concentración absoluta. Comprender esos dos aspectos —la mente y cómo focalizarla— te permitirá iniciar el proceso de descubrir tu propósito vital y, con posterioridad, definir tus prioridades y centrarte en ellas, algo que, a su vez, te capacitará para disfrutar de una vida de propósito y alegría. En los próximos capítulos aprenderemos, entre otras cosas, a saber utilizar esas destrezas para vivir en el presente, así como para superar muchas de las dolencias que asolan nuestra mente: preocupación, miedo, ansiedad y estrés.

			Compartiré contigo un proceso paso a paso por el cuál podrás entender cómo funciona la mente, para que sepas controlarla y dirigirla. También aprenderás a enfocarla. Además, te voy a ofrecer una serie de herramientas sencillas y prácticas, pero muy efectivas, que te permitirán desarrollar la capacidad de controlar tu mente y concentrarte. Aprenderás modos de aplicar esos recursos de manera sencilla y sistemática en la vida cotidiana para seguir progresando hacia las metas que desees alcanzar. No esperes controlar plenamente las herramientas para cuando alcances el final del libro; más bien deberías aspirar a entender su funcionamiento en profundidad y a contar con técnicas para aplicarlas en todos los aspectos de tu vida. Será la constancia en su aplicación a lo largo de las próximas semanas y meses la que determinará el grado de beneficio que obtengas de ellas. Con el tiempo, de aplicarlas con regularidad, descubrirás que tus patrones mentales y tus hábitos empiezan a transformarse y habrás construido un estilo de vida distinto.

			La capacidad de concentrarse es una de las grandes bazas con las que cuenta la humanidad. Es una pieza central de todo logro y empeño, porque el poder de focalizar el pensamiento es lo que permite al ser humano materializar sus objetivos vitales.

			La gente, por lo general, desea experimentar una u otra versión de felicidad, dicha, iluminación u otros sentimientos constructivos, pero no saben cómo generar esos estados en sí mismos, porque nadie les ha enseñado que la clave para crear la vida que desean es la concentración. Por ende, poca gente ha podido aprender a aprovechar y dirigir el poder de la concentración como herramienta de manifestación.

			Llegados a este punto, muchos preguntarán: «¿Necesito vivir concentrado?».

			Mi respuesta es: «No. Por supuesto que no. Vivir concentrado es una elección y todos podemos decidir si deseamos hacerlo o no. Se trata de tu vida y tú eliges cómo vivirla. Dicho esto, también es cierto que vivir concentrado te permite disfrutar de una existencia más gratificante.

			Si tienes este libro en las manos, por algo será, y espero que sea porque algo en tu interior te dice que llevar una vida centrada o focalizada en un propósito mejorará su calidad y le aportará más sentido.

			¿En qué se diferencian una vida con foco de una existencia concentrada en un propósito? Una vida con foco es aquella que te permite ofrecer atención plena a aquellas personas o empresas con las que sea que te comprometas. Estás presente en todas tus experiencias y, en consecuencia, disfrutas de una vida más gratificante, si bien tus experiencias no vienen impulsadas por un propósito global. La existencia concentrada en un propósito, en cambio, es aquella en la que tu meta define tus prioridades, y dichas prioridades determinan el objeto de tu concentración. Vives desde la intención. Tomas decisiones sabias cada día de tu vida basadas en tu propósito vital: con quién pasas el rato, a qué dedicas el tiempo, qué música escuchas, qué libros lees, a qué espectáculos asistes, lo que comes y demás. Otorgas toda tu atención a la persona o la empresa con la que estás comprometido, pero la elección de esa persona o empresa obedece a una intención.

			El objetivo de este libro, básicamente, es ayudarte a llevar una vida con foco o una existencia concentrada en un propósito y a cosechar sus infinitos beneficios.

		

	
		
			1.2

			Tomar las riendas

			Podemos elegir a qué prestamos atención en esta vida. La decisión no siempre es fácil. En ocasiones, por no decir casi siempre, resulta extremadamente difícil, pero tenemos elección.

			Cuando vivía en el monasterio como monje hindú, conocí a un hombre procedente de la nación insular de Mauricio que sonreía sin cesar. Pasó unos meses con nosotros llevando a cabo algo parecido a unas prácticas y durante ese tiempo llegué a conocerlo. Un día le pregunté:

			—¿Por qué siempre sonríes?

			Él me miró y dijo:

			—Mi padre murió cuando yo era joven. Mi madre viuda tuvo que criarnos a mis hermanos y a mí en soledad y no nadábamos en la abundancia. Cada mañana mi madre nos despertaba, nos ponía en fila y nos hacía reír durante cinco minutos. Así empezábamos la jornada.

			No tengo palabras para expresar hasta qué punto me impactó esa historia. Esa mujer, ante la pérdida de su marido y la necesidad de mantener a sus hijos y a sí misma, decidió cómo iba a afrontar el día. Eligió en qué aspecto de la vida quería que se concentraran sus hijos. Decidió qué faceta de la existencia iba a grabar en sus maleables subconscientes a primera hora de la mañana. No podía imaginar entonces que sus acciones se transmitirían como una onda a través del ancho mundo hasta llegar a Hawái a través del ejemplo viviente de su hijo y aparecerían un día publicadas en un libro.

			Nelson Mandela pasó veintisiete años en la cárcel antes de ser liberado, derrocar el sistema racista del apartheid en Sudáfrica y convertirse en presidente. Su experiencia es la impagable lección de una persona que decidió en qué iba a concentrarse mientras estaba preso.

			Ambos casos son ejemplos de personas que tomaron las riendas de su mente y eligieron conscientemente cuál iba a ser el foco de su vida. No podemos permitir que el entorno determine en qué nos concentramos. El resultado sería desastroso. Debemos tomar las riendas del foco de nuestra vida en función de nuestro deseo. Tampoco podemos dejar que lo haga nuestra mente, porque la mente no discrimina entre lo que es bueno para nosotros y lo que no.

			Si mi mente supiera lo que es bueno para mí, todo iría de maravilla. Cada vez que estoy a punto de zamparme un plato de patatas fritas, mi mente diría: «Come tres patatas fritas y luego esta ensalada, que es más sana». Pero mi mente no dice eso. Mi mente dice: «Claro, adelante. Toma un plato de patatas fritas y añade doble ración de kétchup, porque están riquísimas». Y luego: «¿Qué tal si incluyes también unos aros de cebolla?».

			Si no la entrenas para que discrimine entre ambas cosas, la mente no es capaz de discernir lo que te conviene y lo que no. Una vez que hayas enseñado y programado tu mente para que sea capaz de decidir con sabiduría lo que te enriquece física, mental, emocional y espiritualmente, tomarás mejores decisiones vitales.

			Hubo un tiempo en que la gente aceptó la idea de que fumar era bueno. Lo creían, les decían a sus mentes que fumar era bueno y fumaron hasta la muerte. De haber sabido la mente que fumar les estaba perjudicando, les habría dicho: «¡Idiota! Fumar mata. Deja de hacerlo. Vas a acabar con tu vida». Pero no lo hacía porque, a menos que le proporciones a la mente la información correcta, esta no posee la capacidad de orientarte en la dirección adecuada.

			Dicho esto, existe una parte de la mente que sí sabe lo que te conviene. Es la mente supraconsciente.

			LOS TRES ESTADOS DE LA MENTE

			Para entender mejor cómo funciona la mente, imagínala en tres niveles. Este libro no explica en profundidad los distintos estados mentales, pero me gustaría ofrecerte una introducción sencilla, ya que te ayudará a entender muchas de las explicaciones que encontrarás en el libro.

			Nos vamos a referir a los tres estados mentales como la mente consciente, la subconsciente y la supraconsciente. Para entenderlo mejor, imagina la mente como un edificio de tres pisos; el supraconsciente estaría en el piso más alto, el subconsciente en el centro y la mente consciente en la planta baja. Veamos las características de cada uno de estos estados mentales.

			La mente consciente es la que se relaciona con el exterior; está pendiente del entorno y permanece vinculada a los cinco sentidos. Es nuestra parte instintiva y a menudo me refiero a ella como la mente instintiva. Gobierna, por ejemplo, el hambre y la sed, las facultades básicas de percepción y movimiento, la procreación, los procesos de pensamiento impulsivo y demás.

			La mente subconsciente es el intelecto. En ella residen la razón y el pensamiento lógico. Se podría decir que la mente subconsciente es nuestro «disco duro». Registra todas las experiencias de la mente consciente, tanto si el sujeto las recuerda como si no. Además de eso, almacena sensaciones y patrones de conducta, y también gobierna los procesos fisiológicos involuntarios.

			La mente supraconsciente, según la describe Gurudeva, es «la mente de luz, la inteligencia omnisciente del alma». En su nivel más profundo, el supraconsciente se podría describir como la conciencia espiritual o no dual. El supraconsciente es la fuente de la creatividad, la intuición o las experiencias espirituales trascendentes, entre otras cosas.

			Visualizando estos tres estados mentales como un edificio de tres pisos podemos sacar las siguientes conclusiones. Para grabar algo en la mente subconsciente, la experiencia tendrá que pasar antes por la mente consciente (hay que pasar por la planta baja para llegar a la primera). La intuición, que procede de la mente supraconsciente, debe pasar por el subconsciente para llegar a la mente consciente y que nosotros la percibamos. Un subconsciente atestado impediría que la intuición se abriese paso.

			De estos tres estados mentales, tan solo el supraconsciente sabe lo que te conviene. Alberga, al fin y al cabo, la inteligencia omnisciente del alma. Eso supone un problema, porque la mayoría de nosotros funcionamos desde el consciente y el subconsciente, al margen de algún que otro destello de sabiduría intuitiva procedente de la mente supraconsciente.

			La mente subconsciente no sabe lo que es bueno para ti a menos que le hayas enseñado a discernirlo. Para entrenarla, primero debes lograr una buena comprensión y control de la mente en general. A continuación tienes que recabar la información adecuada, asimilarla, sacar conclusiones diáfanas y dirigirlas al subconsciente de manera organizada, para que este pueda gobernar tu conducta a través de esas conclusiones. Es entonces cuando la mente subconsciente se convierte en un valiosísimo recurso. Un subconsciente despejado que trabaja en armonía con el supraconsciente es un poder inmenso al que tú puedes acceder.

			En el mundo actual, el tsunami de información que nos azota a diario arrasa el paisaje mismo de nuestra mente subconsciente. El subconsciente agoniza de indigestión informativa, lo que provoca incapacidad de tomar decisiones (incluidas las más sencillas), confusión, cavilación excesiva, ansiedad, estrés y otros síntomas. Consumimos información con más rapidez que un muerto de hambre devoraría comida, pero no nos concedemos tiempo para procesar esa información ni para la fase crucial de extraer conclusiones diáfanas. Esa manera de proceder debilita el subconsciente. Abundan cada vez más las personas que sencillamente son incapaces de tomar decisiones o de saber siquiera qué desean en la vida.

			En cualquier momento del día, tu conciencia funciona en uno de esos tres estados mentales (aprenderemos más sobre la conciencia en el capítulo 3). Tus reacciones y actuaciones ante las experiencias de la vida dependen del estado mental que domine tu conciencia en ese momento. En última instancia, deberías ser capaz de controlar en qué región de tu mente opera tu conciencia.

			Para tomar las riendas de tu vida, no deberías permitir que el entorno ni, por el amor de Dios, «el Universo» decida el rumbo de tu existencia. A todas las personas que dicen: «El Universo me mostrará el camino», les aseguro que Júpiter, Plutón y Urano no se dedican a discurrir cómo resolver las dificultades que les plantea el día a día. La mente es una herramienta. Tú eres la encargada de manejarla. Depende de ti comprender cómo funciona y concentrarte en crear la vida que deseas.

			Cuanto antes asimiles estas enseñanzas, más tiempo tendrás para aplicarlas y cosechar sus beneficios. Aunque solo te quedara una década de vida, podrías igualmente sacar partido de estas ideas y disfrutar de la mejor década de tu existencia. Es uno de los regalos más maravillosos que te puedes ofrecer, así como un don increíble para compartir con otras personas. A medida que te enriqueces y te conviertes en una versión mejor de tu persona, enriqueces a todo aquel que se relaciona contigo.

			Recuerdo que, a los pocos meses de entrar en el monasterio, me embargó una tristeza considerable, ya que llevaba mucho tiempo sin hablar con mi familia. Los echaba de menos. Ser monje en mi tradición implicaba entre otras cosas no poder mantener contacto con las personas que conocíamos de nuestra vida anterior. Un día me acerqué al despacho de Gurudeva para contarle lo que estaba sintiendo.

			Le confesé:

			—Gurudeva, estoy muy triste. Echo de menos a mi familia. Echo de menos a mis amigos, a mis parientes. Y a veces tengo la sensación de que haber entrado en el monasterio es una decisión demasiado egoísta, que no los estoy ayudando.

			Él me escuchó paciente, prestándome atención plena, como hacía siempre, y luego hizo algo sumamente interesante. Extrajo un pañuelo de papel de una caja que tenía sobre el escritorio. Lo extendió sobre la mesa y dijo:

			—Tú estás aquí, en el centro. Tu padre está en esta esquina, tu madre se encuentra en esta otra y en estas dos están tus hermanos.

			Situó el dedo en el centro del pañuelo y empezó a elevarlo hacia el techo. Prosiguió:

			—Tú te ubicas en el centro y a medida que elevas tu conciencia observa qué les pasa a los demás. Su conciencia se eleva también.

			Según levantaba el centro del pañuelo, las esquinas se despegaban de la superficie del escritorio. Siguió hablando:

			Estás conectado energéticamente con todos aquellos que forman parte de tu vida. A medida que elevas tu conciencia, elevas la suya también, así que invertir tiempo en tu propio crecimiento no es egoísta.

			Fue una lección sencilla pero muy profunda. Grabó en mi mente la impresión indeleble de que el trabajo que yo lleve a cabo para convertirme en una versión mejor de mí no solo influye en mi vida, sino en la de todas las personas de mi entorno.

			El hecho de estar vivo es la única razón que necesitas para tomar las riendas y disfrutar de la mejor existencia posible. Las ideas, las herramientas y los ejercicios de este libro son las enseñanzas básicas que precisas para conseguirlo.

		

	
		
			1.3

			El deseo, la energía suprema de la vida

			Sin un deseo que nunca se apaga, no se consigue nada.

			Napoleon Hill, místico del siglo XX, dijo en su libro Piense y hágase rico: «En la base de esta demanda de cosas nuevas y mejores está la cualidad que debemos tener para salir triunfantes: el propósito definido, el conocimiento de lo que queremos y el deseo ardiente de alcanzarlo».

			Saber lo que quieres y albergar el deseo de alcanzarlo. Si acaso tienes claro que deseas focalizar tu vida, la pregunta que se desprende a continuación es: ¿con qué intensidad lo deseas? La mayoría no lo desea con el ardor suficiente y esta falta de intensidad es lo que, en definitiva, les impide vivir con foco. Eso se aplica a cualquier aspiración que tengamos.

			Los hermanos Wright deseaban volar. Edison deseaba iluminar la noche por sus propios medios. Hillary y Norgay deseaban coronar el Everest. Rosa Parks deseaba la igualdad de derechos. Gandhi deseaba la independencia por medio de la no violencia. La lista de hombres y mujeres que canalizaron el poder del deseo para plasmarlo en el mundo real se prolonga más allá de los anales de la historia. El poder de un deseo que nunca se apaga es capaz de arrasar toda oposición y superar cualquier obstáculo. Es la fuerza que silencia las pomposas voces de los críticos y descreídos. Es el velo que nos ciega a cualquier obstáculo. La energía imparable que alienta el éxito.

			Conocí a Gurudeva cuando tenía nueve años. Nuestro segundo encuentro se produjo cuando yo ya había cumplido los veintiuno. Lo primero que compartí con él en esa segunda reunión fue mi deseo de alcanzar la autorrealización, que era mi propósito vital. Después de revelárselo, le pregunté si él me ayudaría a conseguirlo.

			Me miró a los ojos y me preguntó:

			—¿A qué estarías dispuesto a renunciar para conseguirlo?

			Respondí sin titubear y con una convicción que llevaba años consolidada:

			—Sería capaz de renunciar a mi vida.

			No vi duda en su semblante cuando escuchó mis palabras, aunque a mí me daba igual lo que pensara de mi respuesta. Mi deseo y lo que estaba dispuesto a entregar a cambio estaban por encima de cualquier otra disquisición. Tenía claro lo que quería y necesitaba un guía. Alguien que conociera a fondo mi meta y el camino que debía transitar para alcanzarla. Aceptarme o no como alumno dependía de él.

			A lo largo de los años siguientes lo vi poner a prueba mi deseo y convicción. Desafío tras desafío, prueba tras prueba, yo seguía decidido a unirme a su orden monástica, dedicar mi vida a aprender de él y trabajar para conseguir mi propósito. Tres años más tarde, mi búsqueda de la autorrealización me llevó a dejar a mi familia y el mundo que conocía desde mi nacimiento para recluirme en el monasterio hindú de mi maestro.

			Este acto de renuncia implicaba no volver a comunicarme con mi familia, parientes, amigos ni conocidos. La música, el cine, el teatro, las bebidas, la comida, mis gustos personales... toda mi vida tal como la conocía iba a pasar a la historia. No me importaba lo más mínimo. Mi propósito vital eclipsaba cualquier otro deseo. Mi vida se iba a convertir en la canalización de todo anhelo hacia el deseo único de iluminación, la conquista espiritual definitiva para la filosofía hindú que yo profeso.

			Todo se reduce a la intensidad con que anhelas lo que sea que quieras alcanzar. La intensidad de este deseo determina lo que estás dispuesto a hacer para conseguirlo y qué estás dispuesto a sacrificar para emprender la búsqueda. En mi caso, estuve dispuesto a renunciar a mi vida para conseguir mi deseo.

			Quiero dejar claro que, cuando hablo de perseguir un único deseo a expensas de todas las demás facetas de la vida, no estoy sugiriendo que yo nunca tuviera dudas ni me cuestionara el camino que había elegido. No pretendo dar la imagen de superhéroe o de un monje imperturbable, inmune a los embates de la vida. A menudo cedemos a la tentación de retratar a las personas que admiramos con brochazos de perfeccionismo y cualidades mesiánicas. Te aseguro que todos somos humanos, hasta el último de nosotros. Lloré, grité, cometí errores, vacilé, me desesperé, me sentí perdido, me cuestioné mi decisión y mucho más. Pero nunca dejé de perseguir mi propósito vital. Ese deseo todavía arde en mí; define lo que hago en la vida y dónde concentro mis energías.

			Si alguien te dice que jamás se ha planteado renunciar a su deseo, te está vendiendo una isla tropical en el Ártico.

			Durante una conversación con Joe de Sena, el fundador de Spartan Race —carreras de obstáculos al estilo militar diseñadas para poner a prueba la resistencia mental y física— le pregunté si alguna vez, en el transcurso de alguna de las carreras de alta resistencia en las que participa, se había planteado renunciar. Apenas había terminado de formular la frase cuando respondió:

			—Todo el tiempo. Me planteo abandonar en todas y cada una de las carreras.

			No pude dejar de admirar para mis adentros la sinceridad de su respuesta.

			Te aseguro que representar ante los demás una vida desprovista de incertidumbre e imbuida de perfeccionismo no inspira esperanza; más bien ofrece la falsa imagen de que el camino al éxito no implica cierto dolor; una imagen que sumirá a los demás en la decepción cuando no sean capaces de alcanzar tales cotas. Los idealizados picos, agudos y descollantes, que la mayoría tiende a relacionar con el éxito no son sino una mínima parte de los profundos abismos por los que se arrastran los triunfadores la mayor parte del tiempo. Este libro narra la historia y comparte las lecciones aprendidas por una persona normal que pasó de ser un niño despistado a un adulto capaz de vivir concentrado en sus compromisos vitales. No hay milagros, paseos sobre las aguas ni mares que se dividen. Tan solo el ardiente deseo de contar con un propósito claramente definido en un viaje con más valles que picos de camino a una vida con foco.

			Hay que dejar de lado todo lo que no sea una fe absoluta en que el propio deseo se puede alcanzar. Solo una convicción semejante en un único anhelo acabará por extinguir la llama de la duda y abrir una senda hacia la manifestación de ese deseo.

			Básicamente, tienes que quererlo. Debes desear con toda tu alma lo que andas buscando y creer de corazón que puedes conseguirlo, y lo conseguirás. Este deseo debe venir acompañado de una paciencia inquebrantable y de la aceptación de que la materialización del deseo podría demorarse décadas.

			Citando de nuevo a Hill: «No hay nada, bueno ni malo, que la convicción sumada a un deseo ardiente no pueda hacer realidad. Esas cualidades están al alcance de todos».

		

	
		
			1.4

			Defender la causa

			A lo largo de los años he conocido a innumerables personas que deseaban con toda su alma vivir con foco. Expresaban el deseo con suma seriedad, pero eran muy pocas las que finalmente lo llevaban a cabo. Yo sabía que su incapacidad para conseguirlo se debía a que su deseo de focalizar su vida no era lo bastante intenso. Tal vez, en el momento en que me comentaron su deseo, estaban atravesando una temporada complicada y el sufrimiento que les provocaban sus dificultades los había inducido a buscar un estilo de vida alternativo. A menudo, sin embargo, cuando el dolor se atenúa, el ansia de cambiar desaparece también y las personas retornan a sus antiguas costumbres.

			Además de la falta de deseo, a menudo me preguntaba qué otra carencia podía explicar que cejaran en su empeño de aspirar a una vida mejor. Corría el mes de octubre de 2017 y me habían invitado a presentar una ponencia en el XVIII Foro Internacional del Conocimiento. El evento, de tres días de duración, contaba con unos tres mil asistentes y un programa impresionante que incluía la presencia de antiguos primeros ministros y expresidentes, ganadores del Premio Nobel, numerosos CEO de corporaciones globales y otros ponentes de prestigio mundial.

			Una noche me invitaron a una cena privada con setenta u ochenta dignatarios que participaban en el evento. La reunión se celebró en Seúl, en un maravilloso edificio construido al estilo hanok, la casa tradicional coreana, con curvadas techumbres de tejas instaladas sobre gruesas vigas y estructuras. De pie en el jardín de esa casa sencilla, inmaculada y elegante, me sentí transportado a la Corea del siglo XVIII. Mientras charlaba con un par de invitados, un caballero se acercó y me preguntó:

			—Hola, ¿quién es usted y de qué trata su ponencia?

			Yo me presenté y le expliqué a grandes rasgos el tema de mi charla. Él, a su vez, me comentó que estaba allí por haber sido el antiguo jefe de personal de la Casa Blanca.

			En el transcurso de nuestra conversación, alegó que si las personas no conseguían transmitir su mensaje era, principalmente, porque no defendían su causa.

			Le pedí que desarrollara la observación y él se refirió a la charla que había ofrecido ese mismo día Ban Ki-moon (antiguo secretario general de las Naciones Unidas) sobre problemas medioambientales a escala global. Comentó que el mensaje de Ban Ki-moon habría calado más de haber defendido él su causa. Prosiguió diciendo: «Por ejemplo, ¿cómo convencemos a una madre soltera con tres hijos que vive en Pensilvania y tiene dos empleos de que piense en el medioambiente cuando tiene que estar pendiente de cuidar a sus hijos y llegar a fin de mes? Cuando les explicas el valor de hacerlo y los beneficios que les reporta es más fácil que la gente se deje convencer. Tienes que encajar las piezas por ellos. Si le cuentas a una madre soltera con tres hijos qué aporta su compromiso, accederá a poner su granito de arena para cuidar del medioambiente. Pero tienes que defender la causa».

			La frase «defender la causa» fue toda una revelación y seguramente uno de mis aprendizajes más significativos de ese año. Había viajado por todo el mundo enseñando a las personas en qué consiste el foco, pero conversando con el antiguo empleador de la Casa Blanca comprendí que no había sabido defender la causa de vivir focalizado. También me hizo comprender que seguramente la gente no acostumbra a analizar por qué necesita vivir con foco. En otras palabras, no han defendido la causa ante sí mismos y, en consecuencia, no han comprado el concepto. A causa de eso, carecen de uno de los elementos necesarios para perseguir una vida concentrada.

			A menos que nos convenzamos de la necesidad de concentrar la vida, no seremos capaces de hacerlo. De manera parecida, cuando enseñemos o animemos a los demás a vivir centrados, tendremos que defender la causa. Después de aquella conversación en Seúl, cada vez que hablaba de foco y atención, explicaba el valor y los beneficios y de inmediato el mensaje calaba de manera más significativa en el público.

			Así pues, mientras aprendes a vivir centrado, si acaso sientes el impulso de compartir y enseñar a tus hijos, amigos, familia, empleados o compañeros de trabajo el arte del foco absoluto, asegúrate de defender la causa. No te limites a decirles a tus hijos que vivan centrados porque, de hacerlo así, lo percibirán como un mensaje, entre otros tantos, vacío de contenido. Debes convencerlos y, a menos que lo logres, carecerán de la motivación necesaria. Tienes que conseguir que entiendan por qué es importante aprender a concentrarse.

			A lo largo del siguiente capítulo vamos a profundizar en los alicientes de vivir con foco. Es una fase fundamental, ya que, si te convences de la importancia de focalizar tu vida, las enseñanzas y las herramientas que te ofrece este libro pasarán a formar parte de ella. También exploraremos una serie de conductas esenciales para vivir con foco.

		

	
		
			CAPÍTULO 2
Preparar el terreno para triunfar

		

		
			
			

		

	
		
			2.1

			La vida es para vivirla con alegría

			(El primer aliciente de una vida focalizada)

			Suponiendo que hayas decidido vivir con foco, ¿sabes por qué quieres hacerlo? Yo he defendido la causa ante mí mismo y, gracias a eso, a lo largo de cuatro décadas he aspirado y me he esforzado por vivir una vida focalizada o concentrada en un propósito. Al meditar el valor de hacerlo, he comprendido que existen tres motivos principales por los que cualquiera debería vivir con foco: felicidad, manifestar los propios objetivos y la muerte. Analicemos el primero: la felicidad.

			El gurú me dijo una vez: «La vida es para vivirla con alegría». Esta frase me causó una honda impresión. Cuando la oí, pensé: «Sí, ¿por qué no vivir la vida con alegría?». Desde muy joven sentí fuertes inquietudes espirituales y descubrí que las opiniones predominantes acerca de lo que implicaba una vida espiritual hablaban de austeridad, privaciones, solemnidad, reglas, moralidad, restricciones y demás. Casi nadie hablaba de alegría y felicidad. Mi maestro era la primera persona a la que oía afirmar con rotundidad que una vida espiritual podía ser dichosa; que realmente estamos aquí para vivir con alegría. ¿Cuántas personas desean ser desgraciadas? Algunos viven sumidos en una desgracia autoinfligida, pero la mayoría preferirían, entiendo, tener una vida dichosa si pudieran o supieran cómo hacerlo.

			Si uno tiene muy claro su propósito vital y si además es consciente de las prioridades que determina ese propósito y posee la capacidad de centrarse en ellas, su actitud derivará en una vida dichosa. Entre una vida feliz y una desgraciada, yo escogeré la feliz. De ser también tu caso, sigue leyendo.

			Cuando el gurú supo que le quedaban pocos días en este plano terrenal, les dijo a los monjes que lo estaban acompañando: «Qué vida tan extraordinaria. No la habría cambiado por nada del mundo». Son unas palabras muy profundas en labios de una persona que agoniza. Qué gran privilegio tener la oportunidad de resumir tu vida estando al borde de la muerte y definirla como algo extraordinario.

			¿Cuántas personas podrían decir lo mismo con sinceridad? Pocas. La mayoría no podrían porque no han vivido con propósito. No tenían claro cuál era su razón de ser y, por ende, desconocían sus prioridades (quién y qué es importante). Así pues, no sabían dónde poner el foco. Ofrecer atención plena a las personas y a las situaciones que verdaderamente nos importan, incluidas las experiencias de la vida que hemos escogido a conciencia, es una fuente de dicha. Cuando ponemos el foco en personas y cosas que no son trascendentes para nosotros, las consecuencias nunca son las mismas que si nos centramos en personas y cosas que sí nos importan. Jamás experimentaremos los mismos niveles de alegría y felicidad.

			Si recorres la vida año tras año teniendo claro con qué personas y objetivos te quieres comprometer y dónde deseas poner el foco, disfrutarás de experiencias enriquecedoras de alta calidad. El efecto colateral de esas experiencias será la felicidad. ¿Quién rechazaría algo así?

			Una de las grandes bendiciones de saber dónde poner el foco en esta vida es que al instante sabes dónde no ponerlo.

			Pasar el rato con personas que amas y ser capaz de concentrarte en ellas cuando estás en su compañía genera un sentimiento de felicidad. Dedicar tiempo a algo que amas y ser capaz de concentrarte en ello genera un sentimiento de felicidad. Así pues, te aconsejo adoptar un estilo de vida basado en tu propósito y tus prioridades cuyo efecto colateral sea la felicidad. Dicho esto, es imposible adoptar un estilo de vida cuyo único efecto colateral sea la felicidad, porque la necesidad a menudo nos obliga a hacer cosas que no nos apasionan y eso es algo normal. La vida es así, pero sin duda podemos trabajar para construir una existencia que, por norma general, suscite felicidad.

			¿Cómo sacar el máximo partido de las cosas que nos hacen felices? Estando plenamente presentes en todo aquello en lo que nos involucramos para poder experimentarlo al máximo. ¿Y cómo estar plenamente presentes? Desarrollando una concentración absoluta. Muchas personas hablan de estar presentes y vivir el momento, pero casi nadie te explica cómo hacerlo. Cuando el gurú me enseñó qué son la mente y la conciencia y cómo sostener esa conciencia en las personas o las cosas con las que me involucraba, aprendí por fin a estar presente con todo mi ser. Al estar plenamente presente en las experiencias de mi vida, era capaz de sacarles el máximo partido, lo que a su vez me generaba felicidad.

			Como es natural, deseo ser feliz y sé que cuanto más focalizo, más capacidad tengo de estar presente en las experiencias que vivo en cada momento, y más partido les puedo sacar. El efecto colateral es un mayor sentimiento de felicidad, lo que supone un aliciente inmenso para que quiera hacer el esfuerzo de vivir con foco.

			A continuación, echaremos un vistazo al segundo gran aliciente para vivir con foco.

		

	
		
			2.2

			Manifiesta la vida que deseas

			(El segundo aliciente de una vida focalizada)

			Todos tenemos metas y sueños, y el gran desafío siempre ha sido hacerlos realidad. Intervienen muchos factores en la materialización de una visión, pero ciertas aptitudes son imprescindibles. La capacidad de concentrarse es una de ellas.

			El segundo aliciente para vivir con foco es que esa concentración absoluta te permite materializar tus objetivos. Por esa razón, merece la pena hacer el esfuerzo de aprender a concentrarse.

			La vida es la materialización de la zona en la que inviertes la energía.

			DANDAPANI

			Para entender esta máxima, lo mejor es visualizar la energía como agua. Si lleno de agua una regadera y riego un parterre, ¿crecerán las semillas o las flores? La respuesta es que tanto unas como otras crecerán, porque el agua no posee la capacidad de discernir. La parte del jardín que reciba agua crecerá sin discriminación.

			La energía funciona exactamente del mismo modo: aquello en lo que invierta mi energía empezará a crecer. Si invierto mi energía en algo positivo, prosperará y se multiplicará. Si, por el contrario, la invierto en algo negativo, será la negatividad la que aumente. La energía no discrimina entre positivo y negativo. Aquello a lo que destine mi energía empezará a crecer y a materializarse en mi vida. Si quiero que algo cobre realidad, no tengo que hacer nada más que invertir en ello mi energía.

			En este momento exacto eres la suma total de aquello en lo que has invertido tu energía a lo largo de toda tu vida. Tu constitución física, mental, emocional y demás es la consecuencia de tu inversión consciente o inconsciente de energía. Si decido seguir una dieta saludable y hacer ejercicio con regularidad, estaré usando mi energía para crear un cuerpo físico sano. De optar por enviar únicamente afirmaciones positivas a mi subconsciente, cribar la negatividad y meditar, estaré invirtiendo energía en una mente sana.

			Por lo general, la gente no es consciente de dónde pone su energía en la vida cotidiana, en particular porque no tiene las ideas claras en relación con su propósito vital y, en consecuencia, tampoco ha definido sus prioridades. A causa de eso, carece de un punto preciso en el que focalizar su energía y son escasos los deseos que llega a materializar. Una vez que tenemos claro nuestro propósito y prioridades vitales, la capacidad de concentrarse cobra relevancia.

			Más adelante, cuando profundicemos en el estudio de la mente y la conciencia, aprenderás que focalizando la conciencia puedes elegir en qué dirección fluye tu energía y, por ende, decidir qué plasmas en tu vida; otra razón inmensa para aprender a concentrarte.
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