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			A Paula y Nerea,
para que vivan
en la eternidad del presente.

		

	
		
			Introducción

			¿Qué es la mente? ¿Qué es la consciencia? ¿Qué es el yo? ¿Dónde surge? ¿Por qué aparece? ¿Qué sentido tiene? ¿Cómo genera el cerebro la mente, la percepción, la atención, la memoria, las emociones, los sentimientos, las experiencias subjetivas o los pensamientos? ¿Qué explicación o razón de existir tiene? ¿Se podría modificar nuestra consciencia y nuestro yo individual e, incluso, duplicarlo y descargarlo en un dispositivo informático? ¿Es posible que la mente, con una óptima gestión de la consciencia, pueda prevenir y fomentar la salud como el mejor de los fármacos?

			¿Existe el libre albedrío? ¿Podemos mejorar nuestra voluntad? ¿Existe la realidad? ¿Qué nos separa del mundo externo? ¿O, es que vivimos en un mundo virtual, de ficción? En todo caso: ¿Qué somos? ¿Por qué nos comportamos como lo hacemos? ¿Existe la verdad? Y si es afirmativo, ¿cómo podríamos llegar a conocerla y adquirir sabiduría? ¿Tal vez por medio de los sentidos, la razón, la inteligencia, el lenguaje o lo que denominamos intuición? ¿Qué papel desempeña en todo esto los genes, la memoria, nuestras experiencias autobiográficas, el medio en el que estamos, las personas con las que nos relacionamos, los proyectos de futuro? Pero, ¿existe el tiempo? ¿Nos puede ayudar a desentrañar todas estas incógnitas la ciencia o las reflexiones de los pensadores más destacados de la historia de las diferentes civilizaciones? ¿Puede aportar algo a esta sabiduría la religión u otros pensamientos, tanto de Occidente como de Oriente, calificados en la actualidad como seudociencias?

			Y lo que es, tal vez, más importante en la práctica cotidiana. ¿Cómo nos afecta todo esto en nuestro día a día? ¿Por qué sufrimos tanto? ¿Por qué hay tantos conflictos, desde personales hasta guerras internacionales con numerosos países e intereses implicados? ¿Es que es imposible evitar el dolor y el sufrimiento? ¿La maldad es inherente al ser humano o la adquiere con el desarrollo de su vida? ¿La bondad también es innata a nuestra especie o es un recurso de la cultura como medio de convivencia pacífica? Y en este dualismo entre bondad y maldad, o como decía Empédocles, entre amor y discordia, ¿quién es la dominante y por qué lo hace o en qué circunstancias?

			En todo caso, ¿cómo nos afectan estos sentimientos, desde los positivos como el amor hasta los desagradables como el dolor, el odio, la ira, el orgullo o la vanidad? ¿Hay alguna fórmula o práctica de vida que puede eliminar o, al menos, aliviar el sufrimiento, el estrés y el malestar provocado por todas estas emociones, sentimientos y pensamientos, generados por nuestra mente?

			Realmente, no hay ninguna fórmula mágica. Nuestra especie no lo ha conseguido desde que es consciente de su propia existencia. Y ni siquiera la ciencia actual ha descubierto los secretos que guarda nuestro cerebro. Es posible que, del todo, nunca se consiga despejar todas estas incógnitas. Para ello, tal vez, deberíamos dejar de ser humanos y dar un salto cualitativo hacia otra especie más evolucionada. Pero hasta que eso llegue, si es que llega alguna vez, te invito a que reflexiones conmigo. Para ello disponemos de 365 días.

		

	
		
			1 enero

			¿Qué es el yo? ¿Cómo y por qué se origina?

			En la actualidad, hay medio centenar de teorías de la mente sobre su origen, funcionamiento y su razón de existir. Ninguna de ellas ha obtenido el consenso de los científicos. Pero en todas estas teorías hay características comunes. Todas estas hipótesis parten de la idea que la mente es producto de la actividad cerebral, el reflejo del propio cuerpo y su interacción con el medio donde vive, con las relaciones personales y sociales actuales y las acumuladas desde su nacimiento, así como todos los acontecimientos vividos. Y, por supuesto, todo esto regado con la herencia genética. Por tanto, la mente y el Yo sería la suma de experiencias, pensamientos, valores, creencias y actitudes conformadas desde nuestra concepción.

			Todo este cóctel bañado en un contexto social y cultural determinado, se nutre de las emociones corporales que cada persona lo experimenta subjetivamente a través de sus sentimientos. Esta vivencia personal, única e intransferible, es la que posibilitó el YO. En realidad, el Yo, argumentan las teorías científicas actuales con mayor respaldo, es un tipo más de sentimiento, como el odio o el amor. Según estos postulados, el Yo nacería y se ha perpetuado como una virtud evolutiva. Al disponer de este sentimiento de unidad, ofrece ventajas en la reproducción y la supervivencia de nuestra especie. En este sentido, el yo, como el resto de sentimientos, son creaciones de nuestra mente, alucinaciones controladas, diría el neurólogo Antonio Damásio, que reflejan el estado vital corporal y la interpretación que hace la mente de la interacción interoceptiva, propioceptiva, y exteroceptiva. Es decir, es el efecto de la relación que mantiene mente-cuerpo, que son una misma entidad, con el mundo real, donde hay objetos y se producen acontecimientos; la mayoría consecuencia de nuestra interacción con ellos y con otras personas.

			Por tanto, el YO, por el que todo gira a su alrededor, y por el que eres capaz de dar la vida, por el que te preocupa y ocupa gran parte de tu existencia, bien podría tratarse de una ficción, una alucinación controlada, una respuesta inteligente y práctica a una mayor eficiencia en tu existencia. Pero, ¡cuidado! Lo que se pudo originar hace miles de años, puede que ahora, con las actuales sociedades de consumo sea, más bien, un serio compromiso al estado vital, al atentar contra tu bienestar o felicidad; sobre todo, si ese ego se fortalece demasiado y es el único patrón de tu existencia. Si el YO domina tu vida, y no haces más que fortalecerlo e inflarlo, acabará proporcionándote infelicidad y sufrimiento. Por tanto, lo mejor será que hagas un uso moderado y racional del Yo, utilizándolo sólo para lo que fue concebido, la representación de tu cuerpo y persona, un mero embajador sin mayores aspiraciones.

			2 enero

			¿Qué es el amor? El amor es la entrega desinteresada hacia la otra persona, el no esperar, como contrapartida, nada a cambio de ella. En el amor se genera compasión y bondad en cada una de las acciones hacia esa persona, a la vez que surge la liberación de cualquier apego o dependencia de la persona amada. Y en el amor de pareja, en el verdadero, lo primero que se diluye es el amor romántico, las pautas sociales heredadas sobre el comportamiento y expectativas creadas en este tipo de relaciones.

			3 enero

			El principal miedo del hombre es a la muerte, a perder la vida, a desprenderse de todos los apegos mundanos o espirituales, por eso lo ocultamos con falsas esperanzas. En realidad, la vida es un barco que nos conduce al fondo del mar, donde acabará hundiéndose.

			Renuncia a la esperanza de suprimir, al menos de forma duradera, la inseguridad, el dolor o el sufrimiento. Deja de huir de ti y crea una relación de amistad contigo, una relación sencilla y honesta, con un diálogo transparente y sincero.

			4 enero

			Mira al miedo de frente, con respeto. Deja que se acerque a ti. Obsérvalo y trata de no responder a tus impulsos. No decaigas, no te desanimes ni te critiques si sucumbes a algunas de sus órdenes. No trates de vencerlo. Tú, tan sólo, sigue mirando, observándole, dejando un espacio a la pausa, al vacío. Y conseguirás no vencerlo, pero sí controlarlo.

			Proponte ser un guerrero sin armas ni escudos y enfréntate a tus miedos, desnudo, pero con valentía.

			Deja escapar tus miedos, y que la serenidad ocupe su lugar. Acepta el miedo como una parte de ti y de tu vida, aunque no estés de acuerdo. Entiende que, a veces, es necesario para protegerte y para seguir avanzando. Esto no significa que tengas que dejar que el miedo te controle, sino que tú eres el que controla el miedo.

			5 enero

			El sufrimiento se produce por tratar de llegar al cielo. La felicidad se disfruta cuando no se espera nada. Proponte vivir consciente de lo efímeras que son cada una de tus emociones.

			Recuerda que el sufrimiento y la felicidad son dos lados de la misma moneda. El sufrimiento no siempre significa una mala situación, y la felicidad no es siempre una situación sin preocupaciones. Puede ser que una circunstancia difícil te haga sentir triste, pero también puede enseñarte algo importante. La felicidad también puede ser temporal, y puede llevarte a sentirte cansado o aburrido.

			El secreto para vivir una vida plena y feliz es equilibrar el sufrimiento y la felicidad. Aprende a sentir cada emoción y a no resistirte a ella. Permítete sentir tristeza y dolor, pero también disfruta de los momentos de felicidad. De esta forma, aprenderás a encontrar el equilibrio necesario para vivir una vida plena y feliz.

			6 enero

			Deja de huir de tus miedos, deja de luchar contra tu ira, orgullo, celos… y pronto todas estas pesadillas desaparecerán. Acéptate tal y como eres, con todas tus miserias y pequeñas grandezas.

			Aprende a perdonarte, a no juzgarte tan duramente y a darte una segunda oportunidad cuando te equivoques. Comprende que no eres perfecto y que todos los días tienes la oportunidad de mejorar.

			Cambia la forma en que piensas acerca de tus temores y problemas. En lugar de verlos como una amenaza, enfócate en buscar soluciones. Puedes convertir tu miedo en una fuente de motivación para actuar y lograr lo que deseas.

			Busca el apoyo de personas de confianza que te ayuden a enfrentarte a tus miedos. Pídeles consejo, comparte tus sentimientos y aprende a no guardar tus problemas para ti.

			Además, aprende a vivir el presente. Deja de obsesionarte por el pasado o el futuro, y concentra tu energía en el aquí y ahora. Esto te ayudará a enfrentar tus temores sin dejarte abrumar por ellos.

			Por último, ten paciencia. Cambiar profundamente tu forma de pensar y comportarse no es algo que suceda de la noche a la mañana. Se requiere tiempo, esfuerzo y dedicación para lograrlo. Pero con constancia, llegarás a ver resultados.

			7 enero

			Hazte amigo de tus demonios y de las inseguridades que les acompañan y te conducirán a un estado de relajación y alegría. Sé bondadoso y compasivo con tu dolor y con el de los demás.

			No permitas que tu mente te lleve a un estado de inseguridad y miedo. Abraza la incertidumbre y aprende a aceptar los cambios como requesitos de tu crecimiento. Entiende que los errores y fracasos son parte del camino hacia el éxito y la felicidad. Aprende a conectar con tu yo interior para descubrir tus verdaderos deseos y talentos. Deja que tus demonios te ayuden a desarrollar un sentido de alegría y plenitud en tu vida.

			8 enero

			Muchos entienden a Dios como una energía neutra, como la gravedad, que se manifiesta en el amor y se representa en cada uno de nosotros. Al margen de la fe o creencias que tengas, lo que está demostrado es que tratar a todos los seres humanos como encarnación de la divinidad, como si fueran dioses, es un recurso de inteligencia y practicidad.

			Si tratas a los demás como si fueran dioses, te acercarás a la energía positiva, al amor y a la compasión, lo que te permitirá construir mejores relaciones entre ti y también te ayudará a desarrollar una mayor conciencia de ti y de tu vida.

			9 enero

			Heráclito ya decía que todo lo que hay en el mundo se halla en un estado de cambio y flujo constante. Todo se mueve y nada permanece, aseguraba este pensador hace 2.500 años. Para este griego, el mundo es como una corriente que fluye. Si estás en la orilla del río, el agua que cubre tus pies nunca es la misma en dos momentos distintos, y no puedes poner dos veces los pies en las mismas aguas, por lo que Heráclito concluye que no puedes entrar dos veces en el mismo río.

			Asímismo, el cuerpo físico y los pensamientos que pasan por tu mente cambian; lo único que permanece en tu persona es tu recuerdo vivencial: eso es amor. Busca el desapego, intégrate contigo mismo y sé uno con el universo.

			Ama sin condiciones, abraza el momento presente y siente la paz con todos los seres vivos. Amar significa conocerte a ti mismo, perdonarte y aceptarte tal como eres. Este es el camino hacia el autoconocimiento y la liberación de los miedos.

			Amar es hacerte cargo de tus propias emociones y responsabilizarte de las acciones que tomas. Es conectar contigo y con los demás desde el corazón, desde el amor, la compasión y la generosidad.

			Amar es vivir el presente, disfrutar de la vida y experimentar la belleza de estar aquí y ahora. Es permitir que todo fluya, sin juicios ni críticas. Es estar abierto a lo nuevo y a la transformación.

			Amar es sentirte libre y feliz, es vivir desde el alma y liberar la energía que hay en ti. Es encontrar la paz y la tranquilidad, es abrir el corazón y descubrir el amor de la vida.

			10 enero

			La vida no se piensa, se vive. Piensa menos y déjate vivir y llevar por cada uno de los acontecimientos que te traiga el día.

			No siempre es fácil vivir el presente sin preocuparte por el futuro, pero es importante que recuerdes que la vida es un camino y no hay que perderse en la planificación. Intenta prestar atención a lo que sucede ahora, disfruta de los pequeños momentos y deja que tus experiencias te lleven a donde tienes que estar. Al mismo tiempo, toma el tiempo para reflexionar y aprender de tus errores. Esto te permitirá ver el futuro con más claridad y tomar mejores decisiones.

			11 enero

			La vida se enciende cuando le das sentido a todas tus acciones. Puedes ser médico, maestro o madre de familia. Pero sólo cuando dotas de sentido tu práctica, y tú la consideras importante, ésta se vuelve sublime. Y, sobre todo, cuando lo que haces, lo haces por los demás. Pon toda tu práctica al servicio de los demás y verás que todo adquiere significado, un brillo especial, un nuevo astro que dota de sentido tu vida que te proporcionará bienestar; tanto como cualquier tipo de droga.

			12 enero

			Cuando te sientas solo, mira detenidamente un árbol, un río, una montaña, una persona. Inmediatamente se establecerá un diálogo, una comunicación mutua. Cuando uno observa así, la soledad desaparece por completo.

			Un sentido de conexión con la naturaleza que te rodea es una de las mejores formas de combatir la soledad. Esto te ayudará a conectar contigo mismo y con el entorno, acercándote a la naturaleza y a sus elementos. Al ver la belleza de los árboles, ríos, montañas y personas, te hará sentirte más parte de la Tierra y te ofrecerá una sensación de conexión. Esto te posibilitará sentirte menos solos. Además, al estar cerca de la naturaleza, te sentirás más tranquilo y conectado contigo, lo que, sin duda, será la mejor medida para preservar tu salud mental.

			13 enero

			Ante cualquier problema se suele tender a analizarlo, a darle mil vueltas para intentar resolverlo. Otras veces huimos de él, buscamos cualquier tapadera, o recurrimos a la ayuda de otras personas, incluso de especialistas. Pero lo más efectivo es hacerle frente a ese problema. Saber, tal vez, que el problema es irresoluble, pero, es necesario abordarlo sin miedo. Muchas veces, será el propio problema el que resuelva su puzle, o se desvanezca hasta disolverse en la nada.

			En otras ocasiones, el problema puede ser el motor para una nueva acción, un nuevo proyecto o una nueva idea. Lo importante es actuar con serenidad y conciencia, para que el problema no se convierta en una amenaza. La pregunta clave es: ¿qué puedes hacer para enfrentarte a este problema? Estudiarlo, comprenderlo, verbalizarlo, plantearlo de forma clara y concisa, y buscar soluciones. Y si no hay solución, entonces hay que aceptar esa realidad y actuar en consecuencia.

			14 enero

			No rehúyas de tu dolor y sufrimiento. Recíbelos con amor y compasión, y también aprenderás amar y a comparecer el dolor y el sufrimiento de las demás personas.

			Practica lo que los budistas denominan tonglen: al inspirar recoge todo el dolor y sufrimiento de alguien a quien quieres ayudar, y al espirar transmite toda la paz y compasión que puedas. 

			Puedes también trabajar en tu resiliencia emocional. Intenta reconocer tus emociones, aceptarlas y no juzgarlas. Busca maneras de aceptar tus sentimientos sin que te afecten tu salud mental. Desarrolla habilidades para aceptar tus emociones sin resistencia, para que puedas estar presente y dejar que el dolor fluya. Busca apoyo de tu familia y amigos, y busca ayuda profesional si lo necesitas.

			15 enero

			No vemos ni sentimos la realidad tal y como es, sino que es la mente de cada uno la que hace su particular interpretación. Las flechas se pueden percibir como flores, y las flores como flechas. Lo que para algunas personas son problemas y obstáculos, para otras son oportunidades. Convierte las pequeñas cuestas y piedrecitas del camino en bajadas de agradables sendas. Por esta razón, la realidad es subjetiva.

			16 enero

			Al levantarte esta mañana mírate al espejo. Deja de pensar quién deberías ser, quién te gustaría ser, o quién piensas que los demás piensan y quieren que deberías ser. Renuncia a todo ello y mírate directamente, con compasión y humor, quién eres. Y experimenta tu soledad.

			Acepta lo que ves. Abraza tu luz y tus sombras. Mira a los ojos a tu verdad. Limpia todos los viejos conceptos sobre quién debes ser y cuál es tu valor. Habla contigo mismo en voz baja y amorosa.

			Dí que te aceptas a ti mismo como eres, en este momento. Acepta tu lugar en el mundo, tu talento, tu individualidad. Agradece a la vida por darte la oportunidad de ser tú mismo.

			Y cuando estés listo, abre la puerta para dar el primer paso al nuevo día.

			17 enero

			Si quieres encontrar el significado de la vida, de lo que haces en cada momento, deja de perseguir tantas cosas. Céntrate simplemente en ti.

			Encontrarás el significado de la vida en tus relaciones con los demás, en tus actos de bondad, en tu conexión con la naturaleza y en tu conexión con el universo. Esto te ayudará a encontrar tu propia felicidad y a dará sentido a tu vida.

			Deja de preocuparte por el futuro, ya que estás aquí en el presente. No te estreses por el pasado, ya que eso no va a cambiar. Acepta lo que sucede y disfruta el momento. Esto te ayudará a encontrar tu propio significado y propósito en la vida.

			También puedes encontrar el significado de la vida en las emociones que sientes, en tus sueños y deseos, y en los logros que alcanzas. Esto te ayudará a descubrir quién eres y a qué quieres dedicar tu vida.

			Escucha tu corazón, sigue tus instintos y explora tus pasiones. Esto te ayudará a encontrar el significado de la vida. Elige vivir la vida al máximo, disfrutando cada uno de tus momentos.

			18 enero

			La esperanza es la droga más devastadora de nuestra existencia. Renuncia a ella, y encontrarás paz, sosiego, humildad y sencillez al vivir tu vida tal cual es, sin más añadidos artificiales. Ríndete y renuncia a la esperanza de tener cualquier expectativa en tu vida.

			La ausencia de la esperanza te dará la libertad de vivir tu vida como una aventura, con optimismo, pero sin la presión de esperar algo de la misma.

			19 enero

			No hay nada inmutable, permanente, nada tiene valor en sí mismo, nada tiene propiedades intrínsecas, ni hay nadie ni nada autónomo a lo que le rodea. Al revés, todo cambia y todo es interdependiente.

			Todo está en constante cambio, reaccionando a los factores externos y lo que sucede en el mundo, y se ve afectado por los cambios en los sistemas, economías y relaciones. Esto significa que nada es inmutable y permanente, y que todo lo que existe está influenciado por el entorno en el que se encuentra.

			20 enero

			Busca el equilibrio. Lo encontrarás con la práctica del respeto, la tolerancia ante la diversidad y la coherencia entre lo que piensas, dices y haces.

			El lenguaje es otra forma de captar la realidad. Utiliza con coherencia ese código que tienes dentro de ti. No lo camufles, no lo traiciones. Sé congruente con lo que eres. Porque ese lenguaje con el que te hablas a ti mismo, es el mismo que debes utilizar con los demás, y el mismo que nace de tu fuente primaria, el que se te ha conformado con lo que has heredado, y modelado por todas tus experiencias, pasadas y presentes.

			21 enero

			Los errores son una oportunidad para mejorar. Aprende de ellos. Repasa tus sueños. En algunos de ellos encontrarás algún dato de tu inconsciente que te pueda ser útil ante las eventualidades de tu día.

			22 enero

			Llénate de amor e iluminarás el camino que recorras y a las personas con las que te encuentres. No pretendas ser ninguna bombilla de nadie, ni tengas ninguna pretensión. Simplemente, llénate de amor.

			23 enero

			¡Cuidado con los juicios! Uno de cada tres diagnósticos médicos no es compartido por los demás compañeros, y si se trata de psiquiatras sólo emiten la mitad de ellos un mismo diagnóstico ante una misma persona con alteración mental. Lo mismo sucede con los jueces que, ante un mismo caso, puede haber condenas tan dispersas entre 5 y 20 años. Los mismos equívocos se reproducen en negocios que amasan y mueven sumas astronómicas de capital, como los dedicados a proyectar predicciones económicas, pólizas en las primas de seguros, elección de personal de una empresa o la política, donde contratan, supuestamente, a los mejores talentos del sector y a los que pagan una fortuna de salarios por sus prestaciones. Esto se debe a los sesgos de grupo y al ruido procedente de las creencias, personalidad y circunstancias de cada uno en el momento de emitir ese juicio o informe. Si esto pasa con profesionales, muchos de ellos muy prestigiosos y en los que hay en juego mucho dinero, qué no será con cada uno de nosotros, que nos atrevemos a cuestionar y enjuiciar en cada momento su comportamiento. Cuidado con emitir esos juicios porque, en la mayoría de casos, pueden no ser correctos. Por ello, lo mejor es que no emitas juicios, sobre todo cuando se trata de personas y está en juego la calificación o confianza hacia alguien.

			24 enero

			La autocompasión, el tratarte amablemente a ti, el conocerte, quererte y respetarte, es un músculo que se fortalece ejercitándolo. Practícalo diariamente, hasta que se convierta en un hábito en tu vida cotidiana. Llegará un momento que esta costumbre estará tan afincada en ti y tan enraizada, que no serás consciente de ello. Es, entonces, cuando esa onda de su fortalecimiento también contagiará a los de tu alrededor.

			Para lograrlo, puedes empezar con pequeños actos de autocompasión, como darte un abrazo antes de salir de casa para el trabajo, dándote palabras de ánimo cuando estés abrumado o, simplemente, tomando algo de tiempo para relajarte y respirar profundamente.

			Además, puedes encontrar formas de expresar tu autocompasión a través de actividades creativas, como escribir un diario, pintar, dibujar, tocar un instrumento, bailar, cantar, entre otros. Estas actividades pueden ayudarte a conectarte contigo mismo, a reconocer tus emociones, a compartir tus sentimientos y a aceptar todas las partes de ti mismo.

			Al final, la autocompasión es una decisión que cada uno toma para abrazar su propia humanidad, para tratarse con amabilidad, compasión y respeto.

			25 enero

			Si te angustia algo externo a ti, esto no se debe a esa cosa en sí. El dolor te lo provocas tú y tu tienes el poder de cambiarlo.

			Lo primero que debes hacer es identificar qué te está provocando el estrés y la ansiedad. La razón puede ser una situación, una persona, una actividad, etc. Una vez que hayas identificado la causa del estrés, puedes comenzar a tomar medidas para reducirlo. Esto puede incluir:

			-Tomar un tiempo para ti mismo para relajarte y aliviar la tensión.

			-Realizar actividades positivas que te ayuden a lidiar con tu estrés.

			-Hablar con alguien de tu confianza para obtener ayuda y comprensión.

			-Buscar apoyo profesional si el estrés es demasiado intenso para que lo manejes solo.

			-Practicar técnicas de respiración profunda para reducir la tensión.

			-Realizar actividades físicas para liberar energía y reducir el estrés.

			-Establecer límites para los demás y para ti mismo para evitar situaciones estresantes.

			26 enero

			Siente tu cuerpo, escúchalo e interpreta sus reacciones a través de los sentidos. El precio de no sentir es no poder gozar. El lenguaje del cuerpo es el miedo, la ira, la tristeza, la alegría. Disfruta de estas emociones, en lugar de que el pensamiento secuestre todas tus energías.

			27 enero

			Cuando colisionas con un muro delante de ti tienes sólo tres opciones: romperte la cabeza contra él, darte la vuelta y marcharte, o pintarlo de colores y mirarlo de forma diferente.

			La primera opción de romperte la cabeza contra el muro no es recomendable. Esta acción puede causar un daño físico y psicológico grave, y no te llevará a ninguna parte.

			La segunda opción es darte la vuelta y marcharte. Esta es una buena opción si el muro se interpone en tu camino y no hay otra forma de avanzar. Si el muro está en el camino, entonces darse la vuelta y marcharse es la mejor opción para evitar cualquier lesión o daño.

			La tercera opción es pintarlo de colores y mirarlo de forma diferente. Esto puede ser una buena manera de cambiar la perspectiva y ver el muro como una oportunidad para ser creativo. Puedes usar esta técnica para aprovechar la situación y hacer que el muro sea una parte positiva de tu vida.

			28 enero

			Vivimos una media de 650.000 horas. De ellas, un tercio las pasamos durmiendo y el resto, en su mayor parte, estamos en piloto automático, conducidos por el inconsciente. En la actualidad, la situación se complica con la inmersión en las nuevas tecnologías y las redes sociales. La pregunta es: ¿Cuántas horas tienes y quieres concederle a tu consciencia? ¿Cómo y en qué quieres invertir ese tiempo? ¿Apuestas por ser o por tener? ¿Por amasar objetos materiales, reconocimiento y estatus social o por tu desarrollo personal? Tú eliges, éste es el miedo a la libertad del que hablaba Erich Fromm.

			29 enero

			El universo está conformado por materia, energía e información que se manifiesta en ondas o partículas, éstas últimas configuran la materia visible y que, en realidad, sólo es el 5% del total. El cuerpo es energía convertida en materia. La mente, conformada por pensamientos, emociones y sentimientos, es energía en su modalidad de ondas o vibraciones con su correspondiente información. Esa información, esos bytes, puedes cambiarlos con tu voluntad, poniendo emoción y sentimientos, y creando un nuevo estado corporal.

			30 enero

			Decía Gandhi que la vida es como un espejo; si sonríes, el espejo te devuelve la sonrisa. Tu experiencia demuestra cada día que esta frase es totalmente cierta. Cuando uno sonríe, cuando está bien, interpreta todos los aspectos de la realidad desde una perspectiva mucho más optimista. Aunque surjan obstáculos del día a día; una sonrisa envía, en primer lugar, información al propio cerebro para cambiar sus conexiones sinápticas. Esto persuade al cerebro que has apostado por el optimismo y el positivismo. Una vez que el cerebro lo asume, responderá, consecuentemente, y enviará mensajes para que tu cuerpo y tu comportamiento actúe en consecuencia. Esto, definitivamente, contagiarán a los que se encuentran a tu alrededor. Por tanto, la conclusión es clara; una mera sonrisa, en primer lugar, beneficia a quien la provoca y, posteriormente, tendrá un efecto de contagio en las personas de tu entorno. Además, hay otro factor adicional para el inductor de esta apuesta por la sonrisa, y es que recibirá una respuesta positiva de los demás, por el efecto de retroalimentación.

			31 enero

			Asume que nada es predecible y que todo cambia. Encuentra la paz interior al despojarte de las certidumbres.

			Encontrar la paz interior al despojarte de la certidumbre significa abrazar la incertidumbre. Asume que el futuro es incierto y que nada está predeterminado. Significa estar abierto a la posibilidad de que todo cambie y que la vida no siempre siga el mismo camino. Significa dejar de lado tus planes y expectativas sobre cómo deberían desarrollarse las cosas, y abrazar la aventura de vivir la vida sin certezas. Esto significa ser más receptivo a los cambios, en lugar de resistir y aprovechar al máximo cada oportunidad que se te presente. Significa dejar de lado el miedo al fracaso y abrazar la libertad de hacer las cosas sin temor. Significa disfrutar del presente y vivir cada momento con plenitud, sin preocuparte por el futuro. Así podrás encontrar la paz interior, al dejar de estar atrapado en una realidad limitada.

			1 febrero

			Tu vida es tu pensamiento. Cuando cambias tus pensamientos hacia las cosas y las personas, las personas y las cosas cambian.

			Todo aquello que logras o dejas de lograr es el resultado directo de los pensamientos.

			Los pensamientos positivos te acercan al éxito y la felicidad, mientras que los pensamientos negativos te aproximan al fracaso y la tristeza. Si quieres tener una vida exitosa y feliz, debes controlar y cambiar tus pensamientos.

			Debes aprender a pensar de manera positiva, objetiva y constructiva. Las personas exitosas son aquellas que tienen pensamientos positivos y construyen su vida alrededor de ellos.

			Tu vida es el resultado de tus pensamientos. Si quieres tener éxito y felicidad en la vida, debes controlar tus pensamientos y cambiar aquellos pensamientos que no te sirven de nada. Debes creer en ti mismo y tener la capacidad de visualizar el éxito en todas tus metas. Esto te permitirá alcanzar tus objetivos y vivir una vida plena y exitosa.

			2 febrero

			Es natural caer en patrones y rutinas en las que tendemos a travesar el día con la menor incomodidad posible. Pero es probable que la incomodidad entre en escena de vez en cuando por lo que puede ser útil para ti tolerar esta sensación cuando se presenta. Esto se puede practicar a través de la meditación, cuando surgen pensamientos y pequeñas molestias en el cuerpo. La meditación te ofrece la oportunidad, a través de la respiración, de ejercitarte en la adaptación de esas pequeñas incomodidades, sabiendo que esto que sientes, por incómodo que parezca, es eventual y pasará.

			3 febrero

			El sufrimiento se produce por tratar de llegar al cielo. La felicidad se disfruta cuando no se espera nada. Vive tus emociones conscientes de lo efímeras que son cada una de ellas. 

			El sufrimiento es una parte inevitable de la vida, a veces como consecuencia de tus propias acciones y otras veces provocado por eventos externos. Pero también hay que aprender a reconocer la felicidad en los pequeños momentos de la vida, los cuales se disfrutan mejor cuando no se espera nada a cambio. Esto te ayudará a mantenerte saludable emocionalmente y a disfrutar cada momento por lo que es, sin anhelar algo más. Así, puedes vivir tus emociones plenamente, sin temor a que desaparezcan.

			4 febrero

			Cuestiona todo, hasta la propia realidad que ves. ¿Y si todo fuera, simplemente, una creación de tu mente? Sankar Das Sarma, uno de los actuales físicos más reconocido internacionalmente, asegura que las leyes de la física y de las matemáticas no existen, sino que sólo son un concepto conveniente para el humano. Para Sarma, no existen leyes que dicten con precisión y coherencia la realidad en la que vivimos. Más bien, nuestras leyes y teorías describen la realidad tal como la percibimos y medimos. Por tanto, las leyes físicas son sólo descripciones matemáticas que reflejan lo que sabemos, no necesariamente cómo es en realidad el mundo. Nuestro cerebro es limitado para comprender el universo, por lo que la pretendida Teoría del todo pudiera ser una espejismo inalcanzable.

			5 febrero

			Tú eres lo que queda cuando desaparecen tus pensamientos y fantasías.

			Desciende al pozo de tu subconsciente, conoce tu verdadera soledad, y despójate de pensamientos e imaginaciones. 

			En ese momento, eres lo que eres, sin filtros, sin barreras externas, sin miedos ni temores. Eres un ser único, íntegro e inmutable. Tu verdadero yo.

			6 febrero

			La vida es un auténtico banquete de oportunidades que, generalmente, pasa inadvertido.

			Disfruta de las magníficas personas de tu entorno, del fuego en compañía, y festeja la dicha de la luz. Explora nuevos lugares y disfruta la belleza de la naturaleza. Aprende algo nuevo, como un idioma, una nueva habilidad o un instrumento musical. Vive el presente, disfruta el momento y disfruta el camino. Saca el mejor partido de tu tiempo y trabaja arduamente para consiguir tus metas. No dejes de tener fe en ti mismo y en tus sueños. Mantén la esperanza, se valiente y sé amable con los demás. Toma el control de tu vida y disfruta cada momento al máximo. No olvides que la vida es un precioso regalo y una oportunidad única que hay que aprovechar al máximo.

			7 febrero

			No huyas de la soledad. La mente, con frecuencia, se presenta como un conflicto bélico civil. La soledad es su primera víctima. Porque, cuando estás en guerra permanente huyes de ti, de tu soledad. Y el remedio está en el camino de vuelta. Trata de serenarte y encontrar tu soledad. Este es tu hogar, el lugar más placentero y sereno para disfrutar de ti.

			Aprende a disfrutar de la soledad, a conocerte y a descubrir todas tus fortalezas. Y también aprende a aceptar tus vulnerabilidades. La soledad es una excusa para escucharte, para aprender a conocerte y para crecer.

			8 febrero

			El sufrimiento nace de las expectativas creadas; la paz se alcanza al acomodarse al presente. No crees ninguna expectativa en nada y fluye plácidamente en el devenir del día.

			Descubre la realidad al mirarla de forma inocente, sin implicar a la mente consciente o inconsciente.

			Aprende a vivir sin expectativas, pues estas son las principales causantes de sufrimiento. Deja de compararte con los demás, acepta la realidad y el momento presente. Aprende a disfrutar de pequeñas cosas en lugar de esperar grandes logros. Aprende a ser feliz con lo que tienes y disfruta el viaje de la vida.

			Goza de los placeres simples de la vida como una taza de té caliente, una hermosa puesta de sol o una caminata por la naturaleza. Deja de centrarte en la meta y disfruta del proceso. Vive el presente y sé agradecido por todas las pequeñas cosas que te rodean. Esta es la clave para alcanzar la paz.

			9 febrero

			Aflora tu incansable anhelo de conocimiento, sin pretensiones o condicionamientos. Y disfruta de la realidad, sin más pretensiones.

			Posees inteligencia, capacidad de razonar, lenguaje, conceptos heredados y elaborados por ti sobre cómo son los objetos del exterior a tu mente y cómo interpretar cada uno de los acontecimientos que, de una u otra forma, tú estás inmerso o involucrado. Además, disfrutas de una cultura que te ha arropado y transportado hasta donde estás ahora, en este preciso instante. Todos estos recursos son los que te permiten ver, disfrutar y saborear cada una de tus sensaciones. Disfruta de la maravilla de la vida, de la realidad, aunque gran parte de ella sea una película grabada, protagonizada y editada por otros.

			10 febrero

			El que busca, encuentra. Confía en ti. Tu fuerte deseo de sabiduría y conocimiento, de encontrar el propósito de tu vida, te llevará hasta tu destino. 

			Y no tengas prisa por conseguirlo, porque el tiempo no existe. El tiempo es un concepto abstracto, subjetivo; no existe de manera absoluta ni de forma tangible. El tiempo es una construcción social y una convención humana para medir los cambios de los eventos en el mundo, y su percepción varía de una persona a otra. El tiempo es una medida de la duración, el cambio y la secuencia de los eventos. Es una herramienta usada para medir el paso del mundo natural, así como una construcción humana para organizar la vida cotidiana. En resumen, el concepto de tiempo no se considera existente en realidad, sino que es una abstracción utilizada para medir la duración de los eventos.

			11 febrero 

			Fúndete en la belleza que te rodea y encontrarás el sentido de la vida.

			Encuentra la belleza en cada acontecimiento, en cada acto que realices, en cada persona a la que mires, en cada objeto al que toques o huelas. Incluso, encuentra la belleza ante lo que es intangible, como es una idea, un concepto, una imaginación. La belleza está implícita en todas las redes neuronales, mapas sinápticos cerebrales e imágenes mentales que tú así creas. 

			La belleza es un sentido que te envuelve y te conecta con la vida. La belleza es lo que te inspira, lo que te motiva a seguir adelante, lo que te da fuerzas para seguir adelante. La belleza te invita a experimentar la vida y a disfrutar de ella, a experimentar todos los sentimientos y todas las emociones que te ofrece. La belleza es la fuente de alegría, de esperanza, de amor y de fuerza. La belleza es lo que te hace sentir que eres parte de la vida.

			La belleza te ayuda a encontrar el sentido de la vida. Cuando te rodeas de belleza, recuerdas que estás viviendo una vida preciosa. Te recuerda que tienes un propósito en la vida, que tienes algo para dar, algo que puede cambiar el mundo para mejor. Te recuerda que hay muchas cosas que te hacen feliz, que hay muchas cosas maravillosas que puedes disfrutar.

			La belleza te ayuda a encontrar el sentido de la vida, te ayuda a ver todos los pequeños detalles que la vida te ofrece. Te ayuda a ver la vida con una nueva perspectiva, a ver la vida como una aventura llena de magia y maravilla. Te ayuda a ver la vida como un regalo precioso que debes disfrutar y aprovechar al máximo.

			12 febrero

			Admítete tal y como eres, sé auténtico y huye de la impostura. Vive cada momento, impulsado por tu corazón. Aprende a quererte a ti mismo y acepta tus defectos. No te compares con otros, tienes tu propio camino. No permitas que la inseguridad te paralice. Encuentra tu propia felicidad sin la necesidad de complacer a los demás. No te encierres en tu mundo y busca compañía. Sé valiente para tomar decisiones y arriesgarse. Aprovecha la oportunidad de aprender de tus errores. Aprende a ser feliz contigo mismo.

			13 febrero

			El altruismo es fuente de felicidad.

			Sirve a alguien sin esperar nada a cambio, y sin que nadie se entere, ni tan siquiera la persona beneficiada. Hazlo por lo que quieras, por tu religión, por tus valores, por el pensamiento y tradición recibida, por una supuesta moral universal o natural... Hazlo por lo que quieras. Pero hazlo. Incluso podrías pensar que no existe ningun tipo de moral o valores, o dicho de otro modo, que la moral, los valores, las creencias y, por tanto, las normas, tanto explícitas como implícitas, y sus posibles sanciones incorporadas en las leyes, el derecho y los códigos penales, son todo creaciones de nuestras especie. Por tanto, aunque seas el más acérrimo y radical de los escépticos, sigue practicando el altruismo, la compasión y la bondad si quieres entrar en un estado de bienestar y de satisfacción. Porque cuando uno se despoja de su yo, de su ego, y se intenta comprometer y ponerse a disposición de los demás, segrega las hormonas de la felicidad, como la dopamina y la oxitocina. Por tanto, aunque sólo sea por egoísmo, por ti mismo, ponte a disposición de los demás, de forma sincera y honesta, y verás !que bien te sientes!
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