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Prologo

De pequefio era un nifio muy curioso, amante de la naturaleza. Me
encantaban los animales y también me atraian los insectos. EI hecho de
observar seres tan pequefios con vida me fascinaba, me llamaba mucho
la atencidn. Es por eso que frecuentemente me encontraba levantando
alguna roca del jardin de la casa para ver si tenia la suerte de
encontrarme algin «bicho bolita» o algin insecto raro que me
sorprenda.

Fui creciendo, sintiendo esta atraccion por los animales, por la
naturaleza y por la vida que hay detras de todo... esta vida que mueve
todo el Universo y que me llenaba de preguntas.

Tuve la dicha de nacer en una familia que me educé en el amor a
Dios, al projimo y a uno mismo, de una forma bien préactica y
espiritual. Mis padres daban retiros espirituales para parejas, por lo que
era comun recibir en casa «juntadas nocturnas» con sus comparfieros de
equipo para preparar las charlas que iban a dar. En el ambiente se
respiraba la alegria de compartir esos momentos, de conversar sobre
temas profundos, sobre verdades transformadoras, asi como sucedia
también cuando junto a mis hermanos ibamos a buscarlos a la salida de
los retiros. Los veiamos a ellos y a las personas que participaban muy
agradecidos y felices.

También tengo el recuerdo que antes de dormir, estando ya
acostado al igual que mis hermanos, rezadbamos juntos con mis padres.
Veia una mirada especial en ellos, una sonrisa con ternura y
agradecimiento, lo cual me hacia reflexionar: «aca estd pasando algo
importante, aca esta pasando algo valioso».



Fue asi que a medida que iba creciendo, se fueron sembrando
semillas de busqueda profunda en mi interior, las cuales légicamente
en muchos momentos quedaban suspendidas a un costado, ya que mi
energia de nifio inquieto y de querer experimentar muchas veces me
llevaba a vivir otras experiencias. Se podria decir que era un nifio
bastante travieso.

Desde mi adolescencia, se despertd fuertemente en mi una
inclinacion hacia la espiritualidad, participando en retiros espirituales
y ofreciendo charlas en algunos de ellos. También formé parte de un
grupo misionero y pude sentir el gozo de entregarse a vivir esa
experiencia de sencillez y entrega. Sentia fuertemente la presencia de
Dios en mi vida y me empecé a considerar un «buscador de la verdad»,
queria conocer mas de este Dios que me hacia tanto bien y que sentia
que buscaba su presencia tal como de nifio lo hacia debajo de las rocas
buscando la vida en su mas minima expresién. EI amor a Dios me
llevaba a querer conocerlo méas, a vivir en su presencia, y lo
encontraba con frecuencia cuando servia a los demés con amor.

Fue asi que de mas grande, siguiendo con esta busqueda de la
verdad, me propuse realizar un seminario de catequesis. Por un lado,
mi vocacion de servicio me lo pedia y por otro, para entender el
porqué creia en lo que creia, ya que me daba cuenta que habia
incorporado durante mucho tiempo creencias que se me habian dicho
como verdades, y las crei sin cuestionarlas. Ya era momento de dar ese
paso, sentia que debia buscar mas profundo dentro mio y encontrar las
respuestas que sean coherentes para mi, segun mi camino de busqueda,
y que me acerquen mas a este Dios que en el fondo sentia que me
alentaba a buscar mas.

Paraddjicamente o no tanto, recuerdo terminar el primer afio del
seminario en lo que creo fue la crisis de fe mas grande de mi vida,
donde me cuestioné absolutamente todas mis creencias y abrié mi



cabeza a muchas otras posibilidades. Puedo decir que me sirvié para
pulir mas mis creencias, y no basarme simplemente en creer y repetir
reglas, sino comprender en mayor profundidad su porqué y su para qué,
enfocandome en las cosas que le hacen bien al alma.

En este cambio de mirada, ya Dios no era exclusivo de mi religion,
sino que se me develd el entendimiento para ver que Dios realmente
estd en todos lados, y las distintas religiones del mundo buscan dar
explicaciones de El desde distintos puntos de vista, pero ninguna
puede, de hecho, abarcarlo por completo.

Un dia apareci6 frente a mi una parabola hindd que me sirvié para
aclarar este punto:

Los seis ciegos y el elefante

Seis ciegos sabios, estando en presencia de un elefante, querian
saber cdmo era este animal, ya que nunca habian tenido la oportunidad
de verlo ni de escuchar sobre €l. Uno a uno se fueron acercando para
palparlo y poder conocerlo mediante el tacto. El primero avanzé rapido
con seguridad y determinacion. Fue tan asi que termind chocando
contra su ancho y duro lomo y dijo:

—Ya sé como es un elefante. Es como una pared, amplia y firme.

El segundo, acercandose con mas cuidado llegd hasta uno de sus
colmillos, y al palparlo exclamé:

—jEstas equivocado! El elefante si es firme y duro, pero es
alargado como una lanza.

El tercero, estirando su mano agarro la trompa y dijo:



—El elefante si es alargado, pero no es firme, se mueve
constantemente y se parece mas a una serpiente.

El cuarto ciego llegd hasta una de sus patas y dijo tras palparlo:

—EIl elefante es como un arbol, de forma cilindrica, firme,
arrugado y rugoso.

El quinto, al tocar la oreja, grito:

—¢Acaso estan palpando otro animal? El elefante no es mas que
una especie de abanico gigante que cuando se mueve emite una
agradable brisa.

El sexto ciego, al palpar al elefante, sentencio:
—iEstan todos equivocados! El elefante es parecido a una soga.

Moraleja: Por medio de las experiencias humanas podemos
acceder a un limitado conocimiento de la realidad y de la verdad
absoluta, ya que por medio de esas experiencias se obtienen verdades
relativas. Todos los ciegos tenian parte del conocimiento de la forma
del elefante, pero definieron al mismo basandose s6lo en su
experiencia sin escuchar las verdades relativas de los otros ciegos.
¢Cuantas veces pensaste que algo era de una forma determinada y
luego te diste cuenta que no era asi?

Asi sucede que cada persona cree estar palpando la verdad absoluta
y no puede hacerlo sino desde la construccion de su propia experiencia
y creencias, por lo cual esa «verdad» que encuentre siempre va a ser
relativa a quien la percibe. De hecho, la misma experiencia puede
cambiar de significado en distintos momentos de la vida.



Sucedid una vez que Gandhi estaba hablando frente a un publico,
cuando alguien le reclamo que se estaba contradiciendo con algo que
habia dicho en otro momento de su vida, a lo que él respondié: —Lo
que sucede es que Yo crezco de verdad en verdad.

Comprendi con todo esto la importancia de mantener la mente
abierta, el corazdn dispuesto y vivir con humildad. De esta forma, me
permito saber que no soy el duefio de «La Verdad», pero eso no quita
que pueda tener mis creencias, buscar lo que para mi es valioso y
beneficioso, y acercarme a ello. El no poder llegar nunca a tocar el sol
no me impide sentir su calor cuanto mas me acerco en los distintos
momentos de mi vida, en las distintas religiones y précticas,
entendiendo que es en mi propia experiencia donde iria encontrando
muchas mas respuestas que enriquezcan mis propias creencias, y que
quiza después también tengan que cambiar o completarse de alguna
forma. Sin duda, esta manera de viajar por mi camino me abria muchas
mas posibilidades que la de creer que ya tenia la verdad en mi bolsillo.
Desde ese lado no podia crecer més... «El que busca, encuentra, me
repetia» y el hecho de confiar en tener un Dios que me ama y que me
ve como un nifio aprendiendo, queriendo conocerlo cada vez mas, me
estimulaba a seguir por este camino a pesar que muchas veces sentia el
vertigo de no saber si estaba pisando tierra firme.

A lo largo de esa busgqueda me interioricé un poco en el budismo e
hinduismo, sobre todo observando su esencia y cuales eran aquellas
practicas que sentia que me podrian hacer bien. Ademas realicé cursos
de sanacion a través de la energia y aprendi sobre el cuerpo energético
y todo lo que conlleva. Mas tarde, mi camino me llevo a la metafisica,
la fisica cuantica y las neurociencias. También realicé un diplomado en
Biodescodificacién, donde incorporé conceptos de cémo la mente y las
emociones afectan al cuerpo, ademds de conocimientos de
Programacién Neurolinguistica (PNL) e hipnosis Ericksoniana.
Finalmente, realicé la carrera de Coaching Ontoldgico Profesional.
Todo este camino, me llevé a darme cuenta de dos cosas importantes:



la primera es que la gran mayoria de las limitaciones que nos decimos
que tenemos estan en nuestra mente y la segunda es que la felicidad
profunda viene de nuestro interior, de la plenitud espiritual.

Hay muchas cosas que inicialmente no queria mencionar en este
libro por verglienza y temor al «qué diran», pero recordé que al
principio del libro EI hombre en busca de sentido, de Viktor Frankl, el
autor comentd algo que me quedd grabado. En unas pocas lineas,
expresd que inicialmente su libro iba a ser anénimo, por su rechazo al
exhibicionismo, firmandolo sélo con su namero de prisionero. Sin
embargo, luego entendid la importancia de poner su nombre,
reflexionando que «el testimonio da valor a los hechos».

Asi gue ahora voy a divulgar una de esas cosas que, por lo general,
son mas bien reservadas y me costaba contar abiertamente, pero que
tienen mucho que ver con este libro y fueron un punto de inflexion en
mi camino personal. Lo que me impulsa a compartir esta experiencia y
parte de mi vida es la creencia de que puede ser Util para alguien mas.
Quiza para comprender que hay «llamados» dentro de nosotros que, si
no se los escuchan, permanecen ocultos esperando el momento de
aparecer. Sin embargo, cuando decidimos observarlos y hacernos
cargo, pueden cambiar nuestra vida para bien.

Una vez que obtuve mi titulo de licenciado en Gestion de
Agroalimentos, una carrera que considero muy enriquecedora y en la
que aprendi muchos temas interesantes desde mi punto de vista, me
enfoqué en trabajar en la gestion de la calidad en empresas.

Si bien es un trabajo que me gusta, desde un inicio senti que habia
algo mas profundo para mi, algo que me conectaba con mi esencia y
me hacia mas feliz, pero que estaba dejando de lado. Me di cuenta con
el tiempo que me estaba faltando «dar servicio» a los demas, esa
conexion que se establece de persona a persona, donde puedes ayudar
0 acomparniar a que la otra parte pueda mejorar su vida, aungue sea un
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poquito, porque no se trataba de la cantidad, sino de quién estaba
siendo yo en mi vida... mi forma de conectarme con los demas.

Después de varios afios de sentir esto, llegé a mi vida la metafisica
y fisica-cuantica aplicada al desarrollo personal, donde después de
interiorizarme, leer y ver videos, me sucedié algo impactante. Fue un
quiebre para mi. Estaba solo en el cuarto de arriba en mi casa,
reflexionando, comprendiendo como afectan mis pensamientos y
creencias en mi vida, cuando sucedid todo... de improviso, después de
hacerme una pregunta, surgioé algo muy fuerte. Una sensacion extrafia
atravesé mi cuerpo y senti como si se hubiera detenido el tiempo.
Junto con esa sensacion, fui muy consciente que yo era el creador de
mi vida, en el sentido que era el responsable de lo que elegia vivir 0 no
y de la forma de transitar lo que estuviera viviendo. jYo era el
protagonista de mi vidal... Dependiendo quien lo escuche puede
parecer absurdo o hasta l6gico, pero cuando se comprende en
profundidad todo lo que eso significa, te cambia la vida. «La
pregunta» que me habia hecho mientras reflexionaba era la siguiente:
«¢En cinco afios quieres estar haciendo lo mismo, quieres seguir sin
escuchar ese llamado?». Eso gatillo6 dentro de mi algo muy fuerte.
Empecé a sentir una cantidad muy grande de energia en mi cuerpo, que
me producia incluso temblores, y al mismo tiempo senti como si
despertara de un estado de adormecimiento. No sé qué titulo ponerle,
solo puedo describir lo que me sucedidé. Empecé a sentir una claridad
mental increible a la vez que se me venian pensamientos que se
relacionaban unos con otros. Durante mi camino de busqueda, con
frecuencia me encontraba con situaciones en las que intuia que ciertas
cosas tenian algin nivel de verdad, pero como no podia integrarlas en
el sistema de creencias que habia construido, las dejaba a un lado, en
espera, pero sin negarlas. De repente, muchisima de esa informacion
que habia dado vueltas en mi cabeza comenzd a cobrar sentido. A
modo de metafora, se me viene la imagen de tener un rompecabezas
con muchas fichas, pero sin un dibujo de fondo para saber como
encajarlas, y como por arte de magia, aparecioé el dibujo. En ese



momento pude entender como se relacionaba cada una de las piezas.
Interiormente me decia: «Ah, esto es asi por esto, y eso me traia otro
pensamiento, y otro, y otro», y se acoplaban asi temas de
neurociencias, fisica-cuantica, de la Biblia, del Budismo, de la vida
cotidiana, etc.

Ante lo que estaba sintiendo y en base a la pregunta que me hice, si
en cinco afos queria estar haciendo lo mismo y seguir sin escuchar ese
Ilamado, algo dentro de mi habia cambiado. Era muy consciente de
qgue mis elecciones construian mi vida y que habia estado tomando
decisiones, o mejor dicho, esquivando el hecho de hacerme cargo de
algo que sentia en mi interior. Surgio la respuesta: «No puedo seguir
haciéndome el distraido, no puedo mirar hacia otro lado; me
traicionaria a mi mismo si no hago lo que vine a hacer». En ese
momento, a pesar de tener mis estudios, trabajo y dos hijos pequefios,
decidi volver a estudiar para cumplir con lo que sentia dentro de mi
que debia hacer, eso que me llamaba desde lo profundo y al que
muchas veces hacia oidos sordos. No habia punto de retorno; habia
despertado del suefio impuesto por la sociedad y las relaciones, que
adoptamos como «lo que tenemos que hacer».

Si bien el temblor en el cuerpo durd sélo un par de horas junto con
una sensacion extrafia, durante las siguientes dos semanas me
despertaba a mitad de la noche con imagenes y recuerdos que se
relacionaban entre si. Empecé a anotarlos primero en un cuaderno y
luego en el celular, ya que sentia que estaba recibiendo informacion
muy valiosa del inconsciente y no queria que se pasara por alto.

Anotando estas reflexiones que surgian y con esta nueva vision
sobre mi vida, creo que fue la primera vez que se me cruzo la idea de
escribir un libro. Por un lado, sentia que debia atender con urgencia
esa vocacion de servicio, y por otro, el haber pasado por esta
experiencia me dio la idea de ayudar a otros a hacer lo mismo. Queria
compartir esa experiencia, y solo pensarlo me llené de alegria y
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entusiasmo. Poder servir y ayudar a otros en el proceso de despertar y
buscar dentro de si mismos lo que realmente sienten como proposito
en su vida me parecié grandioso. Sin embargo, la idea de escribir un
libro no la comenté a nadie. Sabia que, para llevar a cabo mi propdsito,
debia estudiar algo relacionado con el desarrollo personal. Por lo tanto,
antes de escribir cualquier cosa, me parecié logico capacitarme y
formarme mejor para poder compartir algo mas valioso con los demas.
Asi gque comencé mis estudios, primero en Biodescodificacion, luego
en la carrera de Coach con acreditacion internacional, y segui
realizando diplomados para profundizar en el tema, tales como
«Gestion Emocional», «Maestria y Liderazgo de uno mismo»,
«Nuevos modelos de PNL para despertar el alma», y la
«Especializacion en Coaching Espiritual y Proposito», entre otros. Mas
adelante, les contaré un poco mas sobre este momento de quiebre que
Vivi.

La finalidad de este libro es ayudarte, querido lector, a que puedas
encontrar el auténtico éxito en tu vida a través de tu proposito. ¢De qué
te sirve alcanzar la riqueza si eres infeliz y te pierdes a ti mismo en el
proceso? Te hablo de un éxito integral, uno que surja a partir de lo que
tu alma te estd pidiendo, para que, cuando logres tener una vida
préspera, no solo hayas alcanzado esa meta, sino que lo hayas logrado
mientras experimentabas un crecimiento personal e incluso espiritual.



Introduccion

¢Qué te habra traido a mi encuentro, estimado lector? ;Acaso sientes
que te falta algo? ¢Un deseo de realizacién incompleto? ¢Estas
buscando tu vocacion? ¢ Te sientes desorientado, cansado de la rutina,
estresado y quieres encontrarle sentido a lo que haces? ¢Deseas traer
abundancia material a tu vida? ¢O quiza, simplemente te encuentras
con ganas de emprender un camino de desarrollo personal o
crecimiento espiritual?

Como sea que fuera, aqui estas, a punto de leer este libro que
puede transformarte si lo dejas entrar a tu vida, si te lo permites, si no
pasas las hojas leyéndolo como quien lee un periddico, sino
reflexionando, pasando esta informacion y experiencias por tu propio
Ser, y poniéndolo en practica.

Es conocida la frase «Cuando el alumno esta preparado, el maestro
aparece». Seguramente te pasO alguna vez que justo cuando hiciste
algin descubrimiento en tu vida, aparecié en algun lado un libro
relacionado con lo que estabas viviendo o leiste alguna frase, o tuviste
una conversacién con un amigo o amiga que te dio un empujén hacia
donde querias ir, o aparecié delante de tus ojos un video, taller o
programa de transformacion donde pudiste profundizar ese cambio que
estabas empezando a realizar. Por algo estas aqui, no es casualidad que
hayas elegido leer este libro y no otro del montén, algo en tu interior
resond dentro tuyo cuando leiste el titulo del libro o la resefia en la
contraportada. De lo contrario hubieras leido un libro de aventuras, de
economia o cualquier otro tema.

Por este motivo, te invito a leer este libro con entusiasmo,
pensando en que fue hecho para ti, buscando descubrir qué es lo que
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vienes a aprender y transformar dentro de ti para lograr alcanzar tu
auténtico exito, ese que te lleve a vivir tu mejor version y una vida mas
plena.

Cuando digo «auténtico éxito», me refiero al éxito exclusivo y
personal segun lo que tu Ser quiere DAR al mundo. No es alcanzar los
suefios de otras personas que muchas veces pueden volcar en nosotros.
Tampoco es copiar los suefios de un familiar o de otros porque
«creemos» que es lo normal, o porque quiza no encuentras los tuyos
propios. Eso no es ser auténtico... en esos casos lo que lograriamos no
coincidiria con lo que tenemos dentro. La invitacion es a que
encuentres tu llamado, descubriendo qué actividad o contribucién te
permitira brillar, realizarte en esta vida y aportar tu granito de arena
para un mundo mejor.

La vida moderna en las ciudades presenta grandes desafios para la
realizacion personal. El ritmo acelerado, la sobreestimulacion del
mundo tecnoldgico y el materialismo que nos dice «el tiempo es
dinero» nos hacen correr de aqui para alla, dedicando poco o nada de
tiempo a reflexionar o meditar sobre nosotros mismos y sobre lo que
realmente queremos de la vida. ;Qué es lo que TU quieres de la vida?

Esa respuesta no te la puede dar nadie excepto ti mismo, no hay
gurt o maestro que te lo pueda decir, no hay anuncios o promociones
que te la den. Es un camino que so6lo td puedes recorrer, porque la
respuesta se halla en tu interior.

Del mismo modo puedes hacerte la siguiente pregunta: «Si tuviera
el dinero suficiente para hacer todo lo que quisiera, ¢iria mafiana al
trabajo que tengo actualmente o me dedicaria a otra cosa?».

Si la respuesta es Si, jenhorabuenal, te felicito. Pero si la respuesta
es No, ya tienes la primera reflexion que puede ayudarte a emprender
un nuevo camino.



Asi que te invito a centrarte en ti mismo mientras lees el libro y
reflexiones buscando profundizar dentro de ti. Notards a lo largo de
este libro que si bien hay muchos conocimientos, también hay muchas
preguntas... El motivo es sencillo, los conocimientos y las respuestas
son los ladrillos rigidos con los que se construye tu casa, te dan certeza,
seguridad, pero las preguntas son las llaves que abren las puertas de tu
transformacion y te abren a nuevos horizontes. Incluso te permiten
quitar ladrillos que estdn de sobra y tirar abajo paredes que te
mantienen dentro de habitaciones pequefias, incobmodas, que no te
permiten ser feliz y agrandarlas para que tengas una mejor calidad de
vida.

En este proceso, busca quitar de tu cabeza lo que no sirve, todo lo
que los demas esperan de ti, quita toda la basura mental que te lleva a
pensar quién deberias estar siendo y enfdcate en inspeccionarte por
dentro, en reflexionar sobre lo que te hace realmente feliz a ti sin
importar los demads... hay que separar el trigo de la paja. Para eso, hay
que conocer quiénes somos realmente. EI conocimiento de uno mismo
es lo que nos guia en la limpieza. Si uno no sabe lo que es basura, no
sabe qué sacar. Tenemos que conocer lo que es la basura mental y
emocional, realizar una limpieza y después gestionar nuestros
pensamientos, emociones y acciones. Recorriendo el camino siendo
mas fieles y coherentes con nosotros mismos, (de modo que nuestros
pensamientos, palabras, emociones y acciones estén alineadas), vamos
a poder encontrar nuestro auténtico éxito. Mientras vivamos desde el
«deber ser», desde las apariencias, desde lo que se espera de nosotros,
desde el ego, nuestro verdadero yo estara tapado y oculto incluso de
nosotros mismos, y al no conocer quién eres, no puedes saber a qué
viniste al mundo. Lo Unico que puedo decirte es que cuando lo
descubras y vivas tu vida desde ahi, viviras enamorado de la vida, de
forma apasionada y agradecida.
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Como coach tuve el privilegio y la alegria de poder asistir a
muchas personas en este proceso y ver los cambios asombrosos que
hicieron en sus vidas. Puedo decir que en esos procesos yo sélo hice
preguntas. Las personas fueron las que descubrieron dentro de si
mismas sus propias respuestas. Estas respuestas ampliaron su nivel de
consciencia, cambiaron la forma de observar su realidad, lo que trajo
nuevos pensamientos, emociones, y encontraron recursos y generaron
nuevas acciones que produjeron otros resultados... diferentes a los que
venian teniendo, y mas acordes con lo que venian a buscar.

A lo largo de este libro te voy a acompariar y alentar a que puedas
encontrar conocimientos, que aplicados en tu interior, te sirvan para
transformar tu vida. Voy a citar en varias oportunidades a grandes
maestros de la humanidad como a Jesus, Buda, Gandhi, Carl Jung y
muchos otros mas, y te pido que al leer lo que ellos dicen puedas
enfocarte en el significado profundo que hay en sus palabras, mas alla
de quién lo dijo. Si eres practicante de alguna religion, te pido que no
te cierres al conocimiento si cito a un maestro de otra religion, sino
gue mantengas una mente abierta. Aca no vengo a hablar de religiones,
sino que a veces me voy a apoyar en algunos conocimientos que los
distintos maestros ensefiaron, siempre con la intencién de traer luz y
claridad a algunos conceptos y a tu vida.

Te guiaré a través de temas fascinantes, como el funcionamiento de
la mente, tanto desde el desarrollo personal, como algunos conceptos
de psicologia, neurociencias e incluso te introduciré brevemente en
algunos conceptos de la fisica cuantica. También exploraremos las
emociones y entenderds que, lejos de ser algo meramente
«sentimental», son un pilar fundamental para lograr tus metas.
Analizaremos las caracteristicas de las personas exitosas y la
inteligencia emocional necesaria para ser una de ellas. Méas alla de
estos conocimientos, te guiaré para que busques en tu interior quién
eres y qué quieres lograr. Veras la importancia de establecer una meta,
hacer una declaracién y comprometerte con ella para finalmente
alcanzar el resultado deseado y cambiar tu vida. Tu destino es ser feliz.



Capitulo |

¢, QUE es ser exitoso?

Si te pido que te imagines en este momento a una persona exitosa,
seguramente van a venir a tu mente imagenes de gente rica, poderosa,
con altos cargos sociales o dentro de organizaciones. Personas que
viven en una abundancia econémica y material, que andan en autos
lujosos, estrellas de Hollywood, de TV o estrellas de algun deporte
como el futbol o el basquetbol.

Es normal que esa sea la imagen que se nos venga a la mente, dado
que vivimos en una sociedad materialista donde el éxito se mide en
funcion de los bienes materiales obtenidos, del tamafio de la casa que
uno puede comprar, del automdvil, de la cuenta bancaria, etc.

Sin embargo, en otras culturas ser exitoso puede llegar a ser
completamente distinto. Por ejemplo, para los budistas, (para
contrastar con la sociedad en que vivimos), el éxito consiste en
desapegarse de las posesiones materiales, del sufrimiento y lograr la
iluminacioén. jGuau! ;Cémo puede ser eso? ¢Entonces, ser exitoso no
es lo mismo para todo el mundo? Podriamos imaginar que desde la
mirada de un empresario extremadamente codicioso, un monje
tibetano que alcanzo la iluminacion pero que vive en una choza de paja,
con una tanica deteriorada y que se alimenta con comida bésica, no es
alguien exitoso. Y lo mismo para el monje, desde su mirada, el
empresario codicioso para lograr el éxito debe emprender un largo
camino de desapego Y trabajo personal.

Entonces, reflexionando sobre esto, podemos decir que ser exitoso

significa que alguien logro las metas propuestas, y que dependiendo de
la cultura, estas metas pueden variar significativamente.

17



Teniendo esto en cuenta, surge la siguiente pregunta: ¢Es el éxito,
tal como se define en las diversas culturas, lo que cada persona
realmente desea para su vida, o estamos persiguiendo un modelo de
éxito impuesto por estas culturas que no siempre coincide con lo que
cada uno necesita experimentar en la vida? Si bien es cierto que somos
seres sociales que estamos inmersos en una cultura determinada y que
como mamiferos necesitamos pertenecer (necesitamos sentirnos
reconocidos, amados, necesitamos del afecto de nuestros seres
queridos), también somos seres unicos e irrepetibles, con necesidades
mas o0 menos acentuadas y con diferentes propdsitos. El problema
surge cuando incorporamos como propio el modelo de éxito que la
sociedad impone, sin cuestionarlo ni buscar en nuestro interior lo que
realmente necesitamos o0 deseamos experimentar. Lo que realmente
nos va a hacer felices viene de esa conexion interior, que nos
impulsara a «dar» algo determinado al mundo, a servir, a compartirlo,
encontrando satisfaccion en ello. Todo esto nace de nuestro interior, y
lo que nos puede estar llegando a decir la sociedad al oido viene del
exterior. ;Comprendes lo importante que es darse cuenta de esto? Es
salir de un automatismo robotizado en serie para encarar la vida desde
nuestra esencia.

Encaja muy bien con esto la frase que dice: «Dios no nos hizo en
serie, nos hizo en serio». TU eres Unico e irrepetible, no hay dos
personas como tu en todo el mundo.

Ahora imagina que puedes despejar todas esas nubes que dificultan
tu vision y que a veces te impiden ver lo que realmente quieres
alcanzar. Imagina que logras el éxito desde lo que sientes en tu
corazon, desde lo que mas anhelas profundamente en la vida, aunque
quiza ni siquiera te permitas pensarlo mucho porque con tus creencias
actuales te parece imposible. Imagina alcanzar eso que te brinda la
mayor felicidad y la alegria mas plena... jes impresionante, ;Puedes
verlo en tu mente?!



¢ Y si te dijera que puedes lograrlo, que el principal obstaculo para
lograr eso que quieres es el estado mental-emocional en el que te
encuentras, y que puedes hacer un proceso de transformacion que te
permita alcanzarlo? Dentro de ti se encuentran todos los recursos que
necesitas para lograrlo.

Es como si siempre hubieras sofiado con construir una casa en un
arbol de tu jardin, pero no supieras por donde empezar. Un dia me
invitas a tu casa y me cuentas sobre este suefio. Te pregunto cuales son
las herramientas que tienes. Algo desorientado, mencionas un taladro,
un destornillador y una pinza, aunque me aclaras que puede haber
alguna mas. Te pido que veamos juntos la caja de herramientas, y al
abrirla, en la superficie estan las herramientas que mencionaste, ya que
claramente son las que mas usas. Sin embargo, al levantar estas
herramientas, aparece también un martillo, una caja con clavos, lijas y,
debajo de todo, una sierra eléctrica para cortar madera. Es todo lo que
necesitas para construir la casa en el arbol... s6lo hace falta comprar la
madera.

¢ Y estas herramientas? —pregunto yo. A lo que tu me respondes
que nunca te habias dado cuenta que estaban ahi y que no sabes cémo
usarlas. Pero ahora comprendes que estds completo, que no te falta
nada, sélo debes aprender a usar los recursos que ya tienes.

Con esta pequefia analogia quiero transmitirte que viniste al mundo
con la caja de herramientas completa. Tienes todas las que necesitas
para construir tu propia casa del arbol, tu propio suefio. S6lo debes
empezar a utilizarlas y al hacerlo cada vez mas, lo haras mejor. S6lo
debes pasar el proceso de aprendizaje que te llevara donde tu mas lo
desees. Si antes no habias usado esas herramientas fue porque no las
necesitaste o por creencias que te limitaron, pero no te preocupes que
juntos vamos a llevar a cabo ese proceso de ir desafiando esas
creencias, para poder liberarte como quien se libera de una cadena
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invisible, para permitirte avanzar, aprender y lograr alcanzar tu
auténtico exito.

Ta mereces ser feliz, mereces sentirte pleno, mereces una vida de
alegria y abundancia en todos los aspectos. Tu eres un hijo o hija de
Dios, el Universo o como quieras llamarle. Piensa un segundo... ;Dios
es carencia o abundancia? Claramente, Dios es abundancia, por lo cual,
un Padre que es abundancia, ¢crees que le negaria algo que necesite
para ser plenamente feliz a su hijo querido?

Siéntate a la mesa de tu Padre con la confianza de un hijo amado.
Estas en este mundo porque Dios asi lo quiso. El desea para ti el
mayor bien posible. S6lo necesitas ser consciente de esto y de las
creencias gue te frenan y te alejan de esa mesa, para asi transformar tu
realidad. «Pide y se te dara, busca y encontraras...».

iTu puedes hacerlo! jAbsolutamente, todos podemos hacerlo!
Marca la meta y mantén el rumbo a pesar que el proceso a veces sea
costoso. Podrés desviarte, pero al saber donde es que quieres llegar,
puedes volver a corregir el curso tantas veces como sea necesario. Y
algo importante... jDisfruta del viaje! Es tu viaje y ya puedes disfrutar
del cambio que estas haciendo mientras te diriges a tu meta. Podras ir
diciendo: «Lo estoy logrando», «estoy avanzando a donde quiero ir».

Ve esta posibilidad como un regalo y agradece por ello. Al finy al
cabo, la vida es un regalo.

Te invito ahora a cerrar tus ojos, llevar una mano hacia tu corazén,
hacer tres respiraciones profundas y decir con sentimiento:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), porque
mi éxito me lleva a alcanzar la Plenitud en todos los &mbitos de
mi viday.

(Repitelo las veces que quieras).



Capitulo Il

Deja la victima atras... conviértete en un
creador consciente y responsable de tu vida

¢ Cuantas veces fallaste? ;Cuantas heridas tienes en tu vida? ;Cuantas
veces se te cerraron puertas? ;Cuéntas veces te caiste? ¢Cual es la
historia que te cuentas de tu propia vida? ¢La de alguien que tratd pero
no pudo? ¢La de alguien a quien le jodieron la vida? ;La de una
persona que no tuvo «suerte»? ¢La de alguien que hace «lo que puede»
con la vida que le toco pero que no es feliz? Tal vez no sea algo
dramaético, pero seguramente en algun area de tu vida no estas del todo
satisfecho, y pasa el tiempo sin que se produzca ningn cambio.

¢Y si se corriera un velo de tus ojos y pudieras ver los posibles
futuros a los que podrias acceder?... Te encontrarias con muchas
opciones para elegir, futuros en blanco y negro, sin color, apagados,
pero también otros llenos de color, de luz y de alegria, entre los que
notarias un futuro en el que tu vida tendria un brillo Gnico. «Lo que
hiciste en el pasado te trajo a donde estas hoy, pero lo que hagas hoy te
Ilevara a donde quieras ir».

Piénsalo unos segundos... si te cuentas una historia de resignacion
sobre tu propia vida, donde no pudiste hacer realidad eso que tu
corazén te pedia a gritos silenciosos, ¢cuél serd el estado de animo
prevaleciente en tu vida? Pues de resignacion ¢verdad? ;Y qué tipos de
pensamientos surgen de ahi? Pensamientos basura, que te tiran para
abajo, que no te ayudan a crecer y ser creativo. Y con esos
pensamientos, ¢qué emociones se gatillan? Ldogicamente, emociones
basura... ;Qué tipo de acciones se generan a partir de pensamientos y
sentimientos negativos? Acciones llenas de basura. ;Y cuéles van a ser
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los resultados de esas acciones llenas de basura? La logica es simple...
BASURA.

Toma conciencia de donde estds HOY y sobre la historia que te has
contado durante tanto tiempo, la cual te ha llevado hasta este punto.
Reflexiona que te contaste sobre tu vida, sobre tus relaciones, cuales
fueron tus pensamientos sobre lo que podias y no podias hacer, cuéles
fueron tus emociones, decisiones y cuales fueron tus acciones que te
alejaron de lo que te apasiona.

Este sélo es tu punto de partida; tu futuro, tu destino dependera de
lo que empieces a hacer hoy mismo.

El hecho de saber y sentir que tu futuro puede ser mucho mejor
que tu presente es algo hermoso que te llena de alegria y esperanza. No
solo te espera una mejor calidad de vida, sino también una mejor
version de ti mismo, mucho mas plena. Pero todo depende de ti y de tu
trabajo interior acompafiado de trabajo exterior. ¢Hay algo que te
detenga? Antes de responder... te vuelvo a repetir... ;Hay algo real
que te detenga?

Di «<BASTA». Deja de quejarte de tu pasado, o de preguntarte por
qué te sucedieron esas cosas que no te hicieron bien y preguntate qué
puedes hacer con las cartas que tienes hoy para mejorar tu vida.
Cambia la historia que te cuentas de ti mismo por esa version plena
donde eres mucho mas feliz. No tienes por qué conformarte con una
vida infeliz o con una vida incémoda pero tolerable. Deja de darte
explicaciones, buscando excusas y justificaciones de por qué estas
donde estds, y empieza a sanar lo que tengas que sanar, empieza a
enfocarte en pensar como llevar a cabo esta historia de éxito donde
eres el protagonista. ¢Donde tienes tu compromiso? Siempre estamos
comprometidos con algo. Si hacemos algo (una accién), el
compromiso esta en lograr eso que queremos, y si no hacemos nada,
nuestro compromiso esta en quedarnos en el mismo sitio por algin



motivo, para no sufrir, por miedo o por lo que fuera. Tenemos que
tener en cuenta que podemos tener EXCUSAS o0 RESULTADOQOS, no
podemos tener los dos. Si nos quedamos en el mismo lugar de siempre,
teniendo a mano la explicacion o justificacion del porqué no llegué
donde queria, nunca tendremos resultados diferentes. En cambio, si
nos comprometemos con generar nuevos resultados, las excusas o
justificaciones empiezan a disminuir y los resultados empiezan a
aparecer.

Quizad nos quedamos con excusas del por qué no se dieron las
cosas como nos gustaria, pero con la ESPERANZA que cambie.
Déjame decirte algo: la esperanza es algo muy bueno cuando tienes a
un familiar enfermo en el hospital, cuando sufres un accidente y tu
vida estd en manos de otro. Pero cuando hay algo que quieres cambiar
en tu vida (sin hacer nada para lograrlo) y mantienes sélo la esperanza,
se convierte en un sentimiento bonito que te deja en lista de espera de
forma indeterminada: «Estoy esperando que pase algo que va a
mejorar mi situacion».

Nos ponemos en una situacion donde esperamos que alguien de
afuera mejore nuestra vida, en vez de tener la fe del que cree y crea
mediante la accion. Cuando nos hacemos RESPONSABLES vy
PROTAGONISTAS actuamos con fe en que podemos cambiar la
situacion: «Porque creo que voy a poder cambiar esta situacion, actio
de esta formax.

El hacernos RESPONSABLES es una eleccion pero también, una
necesidad si queremos cambiar algo. No podemos hacernos
responsables un 50% porque estamos dejando el otro 50% de
responsabilidad en otras personas que quiza, no respondan nunca. Soy
responsable o no soy responsable. Cuando eliges hacerte responsable
estas diciendo: «Yo tengo el 100% de capacidad de cambio sobre esta
situacion» y actuaras con determinacion y compromiso, sabiendo que
es tu eleccion. Es tomar consciencia que tu eres responsable de tus
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pensamientos, emociones, acciones Yy resultados. Es hacerte
responsable incluso cuando en una situacion «eliges no elegir», y dejas
que la situacidn siga su curso sin intervenir. Luego puedes preguntarte:
¢Para qué dejé que eso pasara? ¢Para que actue asi? ¢;Ddnde estaba mi
compromiso? (Te repito que siempre estamos comprometidos con
algo), y al reflexionar sobre esos «para qué» hiciste lo que hiciste,
podras evaluar si estaban orientados con tu vision o con otra cosa, y en
ese caso, elegir actuar diferente.

«ESTAS EMPEZANDO LA HISTORIA DONDE TE HACES
RESPONSABLE DE TU VIDA Y LA VAS CREANDO PASO A
PASO LLENANDOTE DE ENERGIA Y FELICIDAD».

Si dejas entrar esta verdad a tu vida, te cambia por completo. Te
vuelves consciente que tu vida no es la sumatoria de hechos al azar
donde te fueron sucediendo cosas, donde te excusas diciendo que
hiciste lo que pudiste con las cartas que te tocaron, pero te sigues
lamentando de tu situacion... jTe haces consciente del hecho que tu
eres el creador de tu vida! y ésta puede ser una verdad muy dificil de
aceptar; y si acaso estas pensando: «Exacto, no lo puedo aceptar,
porque hay cosas que me hicieron otros y ellos tienen la culpa» 0 «no
puedo, fue culpa de mi situacién familiar o del pais que yo no esté bien
en esta etapa de mi vida».

Si estas pensando algo similar, justamente es porque te sientes
victima de la situacion, y aceptar que td eres el responsable de tu
situacién actual, de tu enojo, tu fracaso y de esa herida que no cierra,
puede ser doloroso y muy dificil de hacerlo. Pero es el UNICO camino
hacia el cambio que deseas realizar. ;COmo es esto? Tu eres el que
elige quedarse atrapado en lo que paso, en ese pasado que afecta tu
presente, en tus creencias limitantes, en tus resentimientos o heridas,
en vez de observar qué es lo que te gustaria que pasara con esa
situacién, cudl es el suefio que deseas alcanzar y por lo tanto, hacerte



cargo de trabajar dentro tuyo lo que haga falta para poder ser esa mejor
version de ti mismo que esta a la altura de ese suefio.
Veamoslo con un ejemplo.

En una consulta, una persona (Ilamémosla Julia) llegé muy enojada
por una situacién con su pareja, Jorge. Ella relatd como Jorge, en
reiteradas ocasiones, mostraba actitudes egoistas que la enfurecian,
especialmente porque no pedia disculpas y actuaba como si nada
hubiera pasado. Este enojo acumulado durante varias semanas estaba
afectando indirectamente el resto de sus relaciones.

Por un lado, podemos distinguir entre el «hecho» o la «accion
concreta» que nos ha afectado y, por otro, «como nos afecta». Esto
ultimo estd estrechamente relacionado con nuestra percepciéon de la
realidad y nuestro sistema de creencias. Sin embargo, en este momento
nos centraremos en otro aspecto: nuestra actitud. Tenemos los hechos
de Jorge, quien, segun Julia, se comportd de manera egoista. Por otro
lado, podemos observar cdémo estas acciones afectan a Julia,
generandole enojo o ira. Al quedarse esperando a que Jorge se acerque
a pedir disculpas por sus actos, Julia adopta una actitud de victima ante
la situacién. En este estado, ella inconscientemente le otorga a Jorge la
capacidad de cambiar su estado de enojo a tranquilidad, pensando: «Es
él quien esta haciendo las cosas mal; tiene que pedirme disculpas».
Para Julia, el hecho de que Jorge le pida disculpas y cambie su
comportamiento es lo que le devolvera la tranquilidad. De esta manera,
Jorge se convierte en el «beneficiario del boleto ganador, que posee el
100% de la capacidad de transformar el enojo de Julia en tranquilidad».
iUn gran aplauso para Jorge!

Ah, ¢Julia no quiere aplaudir? Claro que no, porque ademas de
percibir que Jorge estaba actuando mal con ella, nunca fue consciente
que le estaba otorgando ese poder y eso puede generar mas enojo
todavia.
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Muchas veces las personas hacen cosas sin pensar en perjudicarnos,
y nosotros somos los que en nuestra mente nos decimos «ME» lo hizo
a proposito, jes un desgraciado! Y juzgamos y etiquetamos a la
persona por esa accion que pudo perjudicarnos, pero que en realidad
nunca fue su intencién hacerlo. Independientemente de esto, porque
también podria llegar a pasar que la otra persona haya tenido una
actitud malintencionada con nosotros: el hecho que Julia haya asumido
la actitud de victima y le haya conferido el 100% del poder de su
transformacion a Jorge, hizo que ella estuviera sintiendo enojo en su
cuerpo durante varias semanas, con todo el desgaste mental, emocional
y fisico que ello trae (contracturas musculares, estrés, etc.).

El actuar de esta forma lleva a ponernos en una situacion de espera,
donde dependemos que los demas cambien ese aspecto para nosotros
estar mejor, que el pais cambie para yo poder prosperar
economicamente, que mi familia cambie para yo poder tener mejores
relaciones. El problema de este estado de victima es que puede durar
eternamente, porque puede ser que el pais nunca mejore, mi familia no
cambie y puede ser que Jorge nunca le pida disculpas a Julia. Lo peor
de todo es que, al igual que Julia, cuando actuamos de esta manera en
nuestras vidas, Somos nosotros quienes creamos nuestro propio
sufrimiento. Esas semanas de enojo, tristeza y la falta de resultados
deseados son obra nuestra. Somos nosotros quienes otorgamos
autoridad a las circunstancias externas para que nos afecten durante el
tiempo que las otras personas lo decidan.

Resentimiento y resignacion

Cuando sucede algo que nos hace dafio, nos enoja, angustia o
entristece, a menudo nos resistimos a aceptarlo y no hacemos nada al
respecto. En lugar de procesar estas emociones, las guardamos dentro
de nosotros. Esas emociones no sanan por si solas; permanecen
guardadas en el estado que las dejamos. Lo que muchas veces sucede



después es que, utilizando nuestra mente, volvemos una y otra vez a
pensar en esa situacion que ya paso, y que aunque queddé en el pasado,
al recordarla la traemos al presente y sentimos nuevamente las mismas
emociones que experimentamos en su momento. Esto se llama
«RESENTIMIENTO»: volver a sentir esa emocion que nos hace dafio
y que hemos guardado dentro. Aunque usualmente se asocia mas con
el enojo —como cuando vemos a alguien enojado con la vida y
pensamos «jes un resentido!»— es facil darse cuenta de que el miedo,
la angustia o la tristeza también pueden ser re-sentidos.

Dentro del reino animal, el ser humano es el Unico que vuelve una
y otra vez a traer al presente las situaciones del pasado. Esto se debe a
nuestra capacidad de usar la imaginacion para crear imagenes del
futuro o recrear experiencias pasadas. Dado que el lenguaje de la
mente son las imagenes y el cerebro no distingue entre realidad e
imaginacion, al proyectar nuevamente esa situacion interpretada de la
misma forma, se desencadena otra vez en el presente la emocion que
genero esa situacion.

Ahora quiero que te enfoques en ti para hacerte unas preguntas:

¢Qué ganas haciendo esto? ;Para qué seguir trayendo al presente
situaciones del pasado, alimentandolas con conversaciones sobre lo
que deberias haber dicho o hecho? ¢ Eso te hace bien? ;Quién es el que
carga con bronca, tristeza o angustia? Céntrate unos segundos en tu
mente y en tu corazén e imagina como seria si esas conversaciones
guejandote o resistiéndote a un suceso del pasado dejaran de existir.
¢ Como recibirias lo nuevo que te traiga la vida desde ese estado?

El perdon

En los casos en que hay una herida, es importante recordar que la
sanacion se logra a través del «perdon». Perdonar a la otra persona y a
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uno mismo por no haber actuado de otra manera es fundamental. El
perdon puede ser un gesto de amor que coloca a la persona que
tenemos frente a nosotros por encima de lo sucedido, desdramatizando
una situacién, pero también es un acto de liberacién personal. Es poder
decir no quiero seguir cargando con el peso de lo que ocurrid y que ya
quedo en el pasado. Elegimos estar mejor en el presente, viajar
livianos, y no seguir castigando nuestro cuerpo y mente con emociones
que nos hacen mal por algo que no esta sucediendo ahora.

Todos, absolutamente todos, experimentamos heridas emocionales
a lo largo de la vida. Cuando el pasado nos pesa, nuestro trabajo es
aceptar la emocion que nos provoco, sanar esas heridas y resignificar
el pasado, no resignarnos a vivir con heridas abiertas.

Perdonar no significa negar lo que sucedio; al contrario, el camino
para pasar del resentimiento a la paz es la ACEPTACION. Aceptar
que la situacion vivida generé esa emocion es crucial. Esto implica
hacer visible la emocién en lugar de esconderla, pero no se trata sélo
de aceptarla mentalmente. Es necesario involucrar al cuerpo en el
proceso. Debemos atravesar una aceptacion que abarque cuerpo,
emociones, pensamientos y palabras. Ademas, la reinterpretacion de lo
sucedido puede ser til. Ampliar la perspectiva y entender que la otra
persona actud segun su propia historia personal y sus creencias puede
facilitar el proceso de sanacion.

Tenemos que comprender que no son los hechos los que nos
producen sufrimiento, sino «nuestra interpretacion»... el
significado que le damos a lo que ocurre.

Si sufro porque creo que mi padre no me quiso, debido a que nunca
me dijo «te quiero», el hecho es que nunca sali6 de su boca la frase «te
quiero». Sin embargo, la conclusiéon de que «no me quiere» es mi
propia interpretacion. Si puedo ir un poco mas alla y considerar la
historia de mi padre, como una infancia complicada donde la
demostracién de afecto podria haber sido vista como una debilidad,



puedo entender que para él, tal vez, ser un buen padre y demostrar su
amor significaba darme una buena educacion y proveerme de lo que
necesitaba para vivir.

Asi, puedo reinterpretar la situacion. No es que mi padre no me
quisiera; en su mundo interior, seguramente creia que estaba haciendo
lo correcto al mostrar su afecto de esa manera. Para poder resignificar
el pasado, es importante entender que todos cometemos errores y que
somos diferentes observadores de la realidad. Ante una misma
situacion podemos interpretar distintas cosas y actuar de formas
diferentes. Actuamos creyendo que nuestros actos traeran beneficios
segun nuestras creencias, las cuales pueden estar equivocadas y faltar
consciencia sobre el impacto en los deméas y las consecuencias.
Teniendo esto en cuenta podemos comprender que a veces las cosas no
eran como creiamos, y simplemente era nuestra forma particular de
interpretarlas. Ademas, cuando uno se considera un aprendiz constante
de la vida, que comete errores, es mas facil perdonar a los demas
porque entiende que ellos también lo son.

Ahora... ;y como me doy cuenta si perdoné realmente?

A menudo se escucha decir que «para perdonar hay que olvidar» y
que si no se olvida, no se ha perdonado realmente. Esto no es del todo
correcto. Uno puede saber si ha perdonado cuando ya no siente
resentimiento hacia esa persona o situacion. Cuando al recordar (re-
cordis = volver a pasar por el corazén) esa situacion, ya no esta
cargada con emociones displacenteras. como bronca, tristeza o
angustia. Esta es la sefial que la herida ha sanado y ya no esta abierta.

Cuando una herida esta abierta, duele; pero una vez que esta
cicatrizada, no nos molesta. En ese momento, alcanzamos la libertad y
la paz. Sin embargo, esta paz no se logra esperando que otros actuen,
sino tomando responsabilidad sobre nuestra propia vida. Al pasar de
ser victimas a capitanes de nuestra embarcacion, nos hacemos cargo
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del timon, tomamos en nuestras manos la direccion de nuestra
existencia.

El RESENTIMIENTO también puede surgir, por ejemplo, cuando
ocurre un accidente que deja a una persona paralitica 0 con una
afeccion irreversible, como la pérdida de un brazo o una pierna. La
persona puede quedarse atrapada re-sintiendo el dolor de la falta de esa
extremidad y todo lo que no puede hacer como lo hacia antes. Aunque
la situacién fisica no cambiara (no volvera a tener ese brazo o esa
pierna), es a través de la aceptacion como estado de animo que podra
sanar, encontrar paz y seguir adelante.

En otros momentos del libro, profundizaremos en el perdon. Ya
que si queremos crear algo grandioso para nuestra vida, es necesario
poder movernos con libertad, y no cargar con una mochila pesada llena
de resentimientos, rencores del pasado o pensamientos basados en «si
hubiera» hecho o lo que «podria» haber pasado.

La otra cara del victimismo es la RESIGNACION, que surge
cuando no creemos tener la capacidad de cambiar una situacion.
Aparecen en nuestra mente pensamientos como: «Por mas que lo
intente, nada va a cambiar», «Es imposible que pueda hacer algo»,
«Estoy destinado a vivir asi», «;Qué puedo hacer con la vida que me
tocd o la situacion del pais?», «No sirvo para esto» o0 «Esto no
funciona». Esta clase de pensamientos nos sitlan en una baja
autoestima, ya gque estamos juzgando que somos nosotros los que no
tenemos la capacidad de cambiar la situacion.

La realidad que percibimos tiene el potencial de ser modificada,
pero nos convencemos de que no podemos lograrlo. Por lo que
terminamos creyendo que dependemos de factores externos para
cambiar. Creemos que tiene que haber un crecimiento econémico del
pais, para mejorar nuestra propia economia, 0 que nuestro jefe cambie
su actitud, para que el clima laboral mejore. Ademas podemos darnos



por vencidos antes de tiempo, resignandonos, pensando que nuestro
servicio o producto no es bueno segun las expectativas de otros. De
esta manera, estamos colocando el 100% de nuestra capacidad de
cambio en factores externos, en lugar de enfocarnos en nuestros
propios pensamientos, emociones y acciones.

La pregunta es: ¢Desde ddénde queremos vivir nuestra vida?
¢Desde un estado de resignacion, o desde un lugar donde asumimos la
responsabilidad y elegimos como queremos vivir? Desde la baja
autoestima y la resignacion, ¢qué acciones voy a generar? ;Qué
resultados voy a obtener?

Si pienso que «es el pais el que tiene que mejorar la economia para
que yo esté bien», me encontraré esperando, igual que muchas otras
personas en la misma situacion. Sin embargo, habra quienes, al abrir
sus mentes y ser creativos, prosperaran economicamente. Esto explica
por qué, en una misma zona, dos negocios que venden lo mismo
pueden tener resultados muy distintos: uno puede prosperar mientras el
otro quiebra. La diferencia radica en las personas que dirigen esos
negocios, su mentalidad, compromiso, determinacion, creatividad y
actitud.

Si sigues pensando que la culpa es del pais, te pregunto: ;Hay
personas que estan prosperando econdmicamente en tu pais, o le va
mal a todos? Si hay quienes logran prosperar, significa que es posible
hacerlo, aunque pueda ser mas dificil que en otros lugares. Si deseas
un cambio, deja de poner excusas, explicaciones y justificaciones,
porque eso no te llevara al resultado que buscas.

Si piensas que «mi jefe es el que tiene que cambiar», que «hay
muchas cosas que no funcionan bien en la empresa» 0 que «hay un
mal clima laboral», estaras dando el 100% de la posibilidad de cambio
a tu jefe o0 a la empresa. En lugar de eso, preglntate: «,Cémo quiero
vivir mis dias? ¢Desde la resignacion o desde la fe acompafiada de
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accion para lograr mejoras?» Preguntate también: «;Qué puedo hacer
yo para que esto cambie? ¢Hay pedidos que puedo hacer o algo que
puedo ofrecer desde mi lado para alcanzar ese cambio?».

Lo mismo sucede cuando crees antes de tiempo que tu servicio o
producto no funciona por no cumplir las expectativas de alguien...
¢Desde donde estas viviendo esta situacion? Los pensamientos que
tienes, ¢te abren o te cierran posibilidades? ¢Hay personas haciendo lo
que tu haces que les vaya bien? Quiza, lo que debas hacer es
capacitarte u observar en qué puedes mejorar de ti mismo para que te
vaya tan bien como a los otros. ¢Conoces la historia de J.K. Rowling,
la famosa autora de la saga Harry Potter? Su vida antes de alcanzar el
éxito era bastante dura. Se encontraba divorciada de una relacion
marcada por maltrato fisico y psicologico. Habia emigrado a un pais
extranjero con su hija pequefa, enfrentando una vida de incertidumbre
y privaciones.

Desde joven, Rowling sofiaba con ser escritora, pero en ese
momento de su vida se hallaba en un pequefio departamento, sin
trabajo ni dinero, y se vio obligada a recurrir a la asistencia social para
sobrevivir y alimentar a su bebé. En ese contexto, se sentia como un
completo fracaso y sufrié una fuerte depresion.

Fue en medio de esta adversidad que decididé retomar un suefio
antiguo: escribir la novela de Harry Potter, una idea que habia
germinado afios antes durante un viaje en tren. A pesar de las
dificultades extremas, Rowling se aferr6 a su suefio y asumié la
responsabilidad de su vida. Escribia en cuadernos y en cafeterias
mientras su hija dormia en su cochecito. EI manuscrito de su primer
libro lo redact6 en una antigua maquina de escribir, ya que no contaba
con una computadora.

Debido al éxito que tuvo Harry Potter uno pensaria que las
editoriales competian entre ellas por publicarlo, sin embargo, a



Rowling le rechazaron su manuscrito doce veces, diciéndole que su
novela no era lo suficientemente buena para ser publicada, hasta que
finalmente encontrd una editorial dispuesta a imprimir 500 ejemplares.
El resto de la historia ya la conoce todo el mundo, cumplié su suefio de
ser escritora y vendio millones de copias.

Todo esto fue gracias a ese momento de quiebre donde dijo:
«jbastal», «no quiero esta mas asi», «deseo una vida mejor», «quiero
alcanzar mi suefio». En ese instante decidio hacerse responsable de su
destino y no dar marcha atras, enfocando todas sus energias en lograr
ese objetivo. Este relato demuestra el poder de la determinacién y la
resiliencia.

Asumir la RESPONSABILIDAD total de tu vida es un principio
fundamental de la Maestria Personal, y conlleva una responsabilidad
integral, ya que todos los ambitos de tu vida requieren de tu
compromiso. Si deseas mejorar pero te encuentras atrapado en el
resentimiento o la resignacion, es fundamental que te hagas
responsable de tu situacion. Acepta lo que necesites aceptar, y veras
como el resentimiento se transforma en paz y la resignacion se
convierte en una ambicion saludable para mejorar tu circunstancia.

Autoestima

Es importante entender que enfrentarse a muchos «no» es parte del
proceso, y no debes desanimarte tras un solo rechazo. Es normal
recibir varias negativas en el camino hacia el «si» final. Un factor que
suele marcar la diferencia para enfrentarse a «fracasos» y seguir
avanzando es la autoestima. Cuanto mas baja sea la autoestima, menor
sera la tolerancia al fracaso. En cambio, una autoestima alta permite
recibir un «no» sin que sientas que vales menos como persona.

33



Si te encuentras en una situacion dificil y sientes que tu autoestima
estd baja, no te desesperes. Puedes trabajar en mejorarla, y es una de
las mejores inversiones que puedes hacer. El «estimarte a ti mismo» y
aprender a quererte mas es fundamental.

Es importante explorar tu interior, reconocer tus virtudes y
valorarlas. Seguramente tienes muchos talentos, algunos aun
desconocidos o sin desarrollar. jEres grandioso o grandiosa tal como
eres!... s6lo necesitas darte cuenta.

A medida que fuiste creciendo, tu autoestima se fue formando en
base a lo que los demas iban reconociendo de ti y te lo transmitian de
alguna forma. Ten presente que el 93% de la comunicacién es no
verbal, por lo que seguramente no sélo fueron palabras, sino que ese
reconocimiento o la falta del mismo se expres6 en forma de gestos o
en el tono de la voz mientras te decian algo. Este reconocimiento fue
formando una autoimagen de quién eras y cual era tu valor en el
mundo.

Del mismo modo, con el tiempo empezaste a ser mas consciente y
a reconocer cosas de ti mismo que también empezaron a modificar tu
autoimagen.

Tu autoestima, el quererte a ti mismo, va a estar relacionado
directamente con esta autoimagen por un lado, y por otro con tus
expectativas o creencias de quien deberias ser (el «deber ser»), lo que
deberias poder hacer (con cual «capacidades» deberias contar), lo que
deberias «tener» (que cosas materiales para ti son importantes que
tengas).

¢ COomo es que se relacionan la autoimagen con estas expectativas o
creencias que terminan afectando la autoestima?



Cuando la imagen que tienes de ti mismo es de alguien pequefio
que no alcanza quién deberia ser, 0 que no posee las capacidades que
deberia tener, o que no cuenta con eso importante que deberia tener...
y piensas que «no eres capaz» de alcanzar esas expectativas, tu
autoestima disminuye. Por el contrario, cuando te ves a ti mismo como
alguien capaz, que estd pudiendo cumplir con las cosas que son
importantes en la vida, segln tu propia vision, tu autoestima aumenta.

Un primer paso para trabajar en tu autoestima es poder observar
tus conversaciones internas y evaluar qué te dices a ti mismo sobre lo
que piensan o creen los demas de ti. Tal vez te des cuenta que muchas
cosas que te dices a ti mismo sobre lo que los demaés creen de ti, sélo
te las imaginaste en tu mente y no es lo que piensan realmente. Como
segundo paso, en caso que realmente alguien te haya expresado su
opinién y en donde te sentiste disminuido o que no cumplias con
alguna expectativa, puedes observar que te dices a ti mismo en cuanto
al reconocimiento de los demas. ¢ Cuél es la autoridad que le das a los
que hablan mal de ti y afectan tu autoestima? ;Lo que dicen es la
verdad o es su punto de vista?

Como mas adelante veremos, podriamos observar que estamos
hablando de un nivel de autoestima desde una visién que surge del ego
o de la personalidad. Lo cual es normal y forma parte de la experiencia
humana. Pero hay un punto que cuando «lo reconoces en ti» afecta tu
autoimagen, te libera de muchas ataduras y expectativas del «deber
ser». Ese punto es cuando te conectas con tu Ser, y te das cuenta que
dentro tuyo hay algo grandioso, algo enorme. Cuando vives desde tu
centro, dejas de vivir queriendo lograr metas externas con la finalidad
de llenar tu interior, para comenzar a vivir desde el interior en
expansion hacia afuera. Salvo que seas un monje o alguien muy
espiritual, si vives en la ciudad o con un ritmo de vida agitado, es
normal salirse del centro continuamente, o vivir mas tiempo
desconectado del mismo que conectado, ya que esa atencién constante
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en tu exterior invita a la dispersion en vez del centramiento. Sabiendo
esto, si quieres vivir mas tiempo conectado a tu centro, debes llevar tu
atencion constantemente a tu mundo interior, practica meditacion, reza
involucrando tu corazon y no solo tu mente, practica la contemplacion
o0 incluso puedes realizar centramientos cortos en cualquier momento
del dia, que duran cinco minutos. Es normal salirse del centro, lo
importante es tomar conciencia de esto y practicar la vuelta al mismo.
Con la préctica diaria te encontraras cada vez mas centrado. El vivir
desde tu Ser hace que surja un nivel de autoestima mas profundo.

La autoestima se fortalece significativamente cuando comienzas a
tratarte con compasion y amabilidad. Observa como te tratas a ti
mismo cuando las cosas no salen como esperabas. ;Coémo se veria
afectada la autoestima de alguien que recibe criticas constantes y
negativas sobre su desempefio? Si te das cuenta de que te criticas a ti
mismo, es importante cambiar esa conversacion interna por una mas
compasiva y alentadora.

Reflexiona por un momento: cuando alguien te critica duramente,
¢cémo te hace sentir? ¢ Te estimula a seguir intentandolo con libertad y
creatividad, o te genera tension y contraccion? En contraste, cuando
alguien te trata con compasion y motivacion, incluso si las cosas no
salieron como esperabas, ¢cOmo te hace sentir? ;Qué comportamientos
surgen al recibir ese trato?

De este modo, nuestras conversaciones internas moldean
inconscientemente nuestra autoimagen y afectan directamente nuestra
autoestima. Al adoptar un diadlogo interno mas amable y positivo,
fomentamos una autoimagen saludable y una autoestima mas fuerte.

Al mirar hacia atras y revisar mi vida, puedo ver que mi autoestima
ha experimentado altibajos. En ciertos momentos, mi confianza subia
y en otros, bajaba, dependiendo del area o tarea en cuestion y de mi
seguridad para llevarla a cabo. Quiero compartir una experiencia



personal sobre como el pensamiento positivo me ayudd a elevar mi
autoestima, algo que quiza también te resulte util. En ese entonces, ni
siquiera sabia qué era el pensamiento positivo.

Cuando tenia alrededor de 20 afos, recuerdo una publicidad en la
television con un titere de Ilama (un animal similar al guanaco) que
hablaba. En uno de los anuncios, la Ilama recibia masajes mientras
elogiaba el producto que habia contratado, y al final exclamaba: «jPero
qué capo soy!'». A un amigo y a mi nos hacia reir mucho, asi que
comenzamos a repetir «jPero qué capo soy!» cada vez que haciamos
algo bien. Con el tiempo, noté que repetir esa frase en tono de juego
tenia un impacto real en mi autoestima. Empecé a sentirme muy
seguro de mi mismo y mi autoestima se dispar6. Sin embargo,
teniendo en cuenta mis valores, entre los que se encontraba practicar la
humildad, pronto me di cuenta de que mi autoestima se habia vuelto
algo desmedida, y decidi dejar de decir esa frase para recuperar un
equilibrio més saludable, donde pudiera ver mis virtudes y defectos de
manera mas objetiva.

Cuando comence a leer sobre el pensamiento positivo, recordé esta
anécdota y me rei solo. Resulta que si funciona, jy a mi me lo
demostro! Como experiencia personal, puedo decir que el poder de los
pensamientos positivos se multiplica cuando los asocias con acciones
que consideras bien hechas. Cuando haces algo bien, dite a ti mismo
una frase alentadora que involucre tu ser, tal como: «Yo puedo
hacerlo». En esos momentos, el lenguaje, la emocion, la accién vy el
resultado se alinean, y tu mente empieza a creer lo que le dices
constantemente. Encuentra una frase corta que te inspire y repitela
justo después de realizar algo bien; verds cémo tu autoestima mejora
con el tiempo, al enfocarte y traer a tu consciencia de forma constante
las cosas que haces bien.

Sin embargo, ten presente y observa que tu pensamiento positivo
no se convierta en negacionismo. No debes decir «todo estd bien»
cuando en realidad no lo estd. Es muy probable que el miedo a tocar

37



alguna herida y sentir dolor, te impulse a enfocarte solo en la
superficie, pero es importante profundizar en tu interior y enfrentar las
areas que necesitan atencion.

El pensamiento positivo puede ser una herramienta poderosa para
motivarte y abrirte a nuevas posibilidades, pero es esencial abordar el
tema con profundidad. Quiero hacer una distincion importante sobre la
autoestima: ¢donde colocas tu valor? ¢Crees que vales por lo que
haces bien o por quién eres? Estas preguntas pueden servirte como un
termOmetro para evaluar si te valoras a ti mismo por tus logros o por tu
esencia.

Los seres humanos, naturalmente, experimentamos un aumento en
la autoestima cuando nuestras acciones son valoradas y reconocidas
por otros. Recuerda momentos en los que ganaste algo; es probable
que hayas sentido un aumento en tu autoestima. Sin embargo, el
problema surge cuando desde pequefios nos ensefian a valorarnos por
nuestras acciones en lugar de por quiénes somos. ¢Entiendes lo duro
que puede ser esto, no? AUn mas, si creemos que nuestro valor
depende de la aprobacion de los demas, vivimos en un constante
subibaja emocional, buscando aceptacion para sentir que valemos.

¢Qué sucede cuando algo no te sale bien? ;Como lidias con el
supuesto fracaso? ¢Qué te dices a ti mismo?

La verdadera autoestima florece cuando te ACEPTAS y AMAS a
ti mismo tal como eres. Si, con tus luces y sombras, incluso si te
sientes roto o te falta un brazo. Aceptarte tal cual eres (incluso en lo
que consideras tus defectos) no significa que no debas trabajar en ellos
para mejorar tu vida, tu relacion contigo mismo y con los demas.
Significa integrar la totalidad de quién eres en este momento, ahora,
con amor, compasion y hasta con ternura. No viniste a este mundo
para ser perfecto, sino para amar y ser amado. En esa forma de amar te
encuentras con tu proposito, dejas una huella, una semilla en esta tierra,



y vives conectado desde el centro de tu Ser con la vida y con los
demas.

La pregunta es: ¢qué es lo que no estas aceptando de ti mismo?
¢Qué parte tuya esta esperando ser amada y abrazada por ti? ¢;Qué
estas tratando de ocultar por verglienza?

Imagina, por un momento, que abrazas esa parte de ti con ternura 'y
amor, sin juicios ni criticas. ¢ Como te sientes? Si empezaras a caminar
por la vida con ese abrazo interno, ¢;cémo crees que afectaria tu
autoestima?

Cuando nos damos cuenta de que somos los protagonistas de
nuestra vida, los creadores junto con un poder divino que siempre
desea lo mejor para nosotros, y decidimos tomar la responsabilidad de
centrarnos en lo que queremos construir tanto dentro como fuera de
nosotros, los cambios comienzan a manifestarse.

Los resultados que obtienes hoy en tu vida son consecuencia de tu
pasado: de lo que creiste, pensaste, dijiste, sentiste y realizaste. Si
cambias hoy tu forma de ver el mundo, tus pensamientos y palabras,
modificards tus emociones y acciones. Generaras nuevos habitos,
obtendras resultados diferentes y cambiaras tu vida.

Haciendo desde tu Ser seras un genio

Ademas, quiero ofrecerte una reflexién importante relacionada con
el enfoque de este libro, que estd disefiado para guiarte hacia tu
auténtico éxito.
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Einstein dijo:

Cuando realmente te conviertes en el protagonista de tu vida,
dejando de lado el personaje que creaste para encajar, y comienzas a
vivir auténticamente desde tu interior, te das cuenta de que, si eres un
pez, ¢para qué querrias trepar un arbol? Reflexiona sobre esto: ¢no
seria mucho més natural y placentero nadar en el agua si eres un pez?
Si tu verdadera pasion es el arte, ¢por qué te estds dedicando a estudiar
nameros o a trabajar en un comercio? Si sientes que tu vocacion es
transmitir algo a los demas, ¢por qué estas trabajando en algo que no
tiene relacion con eso?

Estas preguntas estan disefiadas para que puedas observar si has
tomado decisiones basadas en creencias que no estan alineadas con lo
que viniste a vivir en el mundo. Ademas, si tu pasion es algo concreto
y diferente de lo que estas haciendo ahora, ¢cémo crees que te sentiras
en tu trabajo? ¢(Coémo empiezas los lunes, con entusiasmo 0 con
desanimo? ;Qué te dices a ti mismo al ir a trabajar? Si te encuentras



haciendo algo que no disfrutas, es probable que lo realices de manera
mediocre 0 que te esfuerces solo para satisfacer las expectativas de
otros, generando en ti exigencias y ansiedad.

Preguntate también: «¢;Desde qué creencias elegi este oficio? ;Qué
esperaba lograr al comenzar? ¢ Estas creencias estan en sintonia con lo
que siento que debo aportar al mundo?».

Cuando conectas con tu Ser, con lo que te apasiona y realmente
deseas hacer desde lo profundo de ti, surge la creatividad, no como un
esfuerzo o una obligacidn, sino todo lo contrario. Desde el deseo, el
entusiasmo y la pasion te conectas con otro nivel de energia y
conciencia, una donde tu vision de nuevas posibilidades crece y donde
las limitaciones las ves mas pequefas.

Si te das cuenta de que no quieres seguir por el mismo camino y
deseas algo nuevo, mas saludable y alineado contigo mismo, es
momento de declarar un quiebre. Dile «<BASTA» a lo que no te
satisface y declara: «A partir de hoy comienzo a construir el camino
hacia lo que realmente quiero aportar». Esta declaracién es crucial
como punto de inflexién cuando deseas un cambio significativo en tu
vida.

Embarcarte en un camino de autoconocimiento y crecimiento
interior es una experiencia grandiosa. Lo que descubras y lo que hagas
crecer dentro de ti mismo es tu ganancia personal, algo que te
acompariara siempre. Sé valiente y enfréntate a tus miedos y creencias
limitantes.

Hay una anécdota de San Francisco de Asis, cuando ain no era
«San Francisco» sino simplemente alguien buscando a Dios y
crecimiento espiritual. En ese tiempo, habia muchos leprosos en Asis,
y Francisco sentia una gran repulsion hacia ellos.
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Un dia, Francisco iba cabalgando cuando se encontrd frente a un
leproso. A pesar de la repulsion que sentia, decidid bajar del caballo,
darle una moneda al leproso y besar su mano. Al volver a montar,
experimento una alegria y un gozo tan intensos que parecian desbordar
su Ser.

A partir de esta experiencia, Francisco subrayd la importancia de
«vencerse a uno mismo» en las situaciones dificiles. Aunque
enfrentarse a estas dificultades puede ser incomodo, dar el paso y salir
de nuestra zona de confort puede llevarnos a lograr cosas que hoy
parecen inalcanzables, brindandonos una profunda satisfaccion.

Para concluir esta seccidn, te invito a reflexionar sobre la siguiente
pregunta: ¢Son tus circunstancias las que determinan a donde quieres
llegar, o es tu proposito el que determina tus circunstancias?

Hay una frase de Tony Robbins que dice:

...la cual, si la adoptas como filosotia de vida, te empodera al
enfocarse en quién estas siendo tu en la basqueda de tu propaésito.

En otras palabras, no es tanto lo que te sucede ni tus circunstancias
lo que define tu destino, sino lo que TU haces con ellas, lo que te
moldeara y creara tu futuro.



Tomar la decision de vencer nuestras creencias limitantes, iluminar
nuestras zonas oscuras, superar las actitudes que nos cuestan, y pasar a
la accion buscando un cambio que nos dé mayor bienestar, es en
esencia hacernos RESPONSABLES. Cuando alguien enfrenta una
dificultad o se siente incapaz de hacer algo, pero retne el valor para
intentarlo, experimenta una profunda satisfaccion personal, alegria y
un incremento en la autoestima, que lo impulsa a seguir creciendo.

Para ilustrar esto, quiero compartir brevemente la historia de la
abuela y la madre de Ingrid Rivera, psicologa, master coach y doctora
en educacion superior con mas de 25 afios de experiencia, (con quien
me puse en contacto al momento de escribir este libro y a quien
agradezco mucho su generosidad y los datos suministrados). La abuela,
de origen sueco, y su madre letona sufrieron enormemente debido a la
guerra. Imaginate la situacion: al abuelo lo mataron y la abuela fue
separada de sus dos hijas (la madre y la tia de Ingrid). La abuela fue
deportada y subida a un tren destinado a otra ciudad. En el trayecto,
ella y una amiga no se resignaron ante las circunstancias, por lo que
decidieron saltar del tren. A pesar del miedo y la inseguridad,
impulsadas por el amor por sus hijas, corrian de noche y se escondian
de dia hasta alcanzar otro tren que las llevara a la ciudad donde estaban
sus pequenas.

Una vez reunidas con ellas, se refugiaron en un panteén. Lo mas
conmovedor de esta historia es como, en medio de tanta devastacion,
la madre les decia a sus hijas: «Vayan a la puerta y miren si hay algin
pajarito». Las nifias corrian a mirar y volvian contentas diciendo: «;jSi,
si, hay!» Entonces la madre respondia: «Entonces hay vida». A pesar
de las bombas que destruian todo a su alrededor, les preguntaba:
«;Hay algun pastito?», y al recibir una respuesta afirmativa, decia:
«Entonces hay vida».
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Esta capacidad de ver vida en medio de la muerte refleja el espiritu
de la frase de Tony Robbins que mencionamos: no importa cuan duras
sean las circunstancias, lo que realmente importa es como decidimos
vivirlas.

Te invito a cerrar tus 0jos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (0o Universo, o como prefieras llamarlo),
porgue cada vez soy mas responsable de mi propia vida y soy
mas feliz».

(Repitelo las veces que quieras).



Capitulo I

De tu situacion actual a tu estado deseado

Todos somos personas diferentes, en distintos puntos de nuestros
procesos personales, con suefios, metas y objetivos Unicos. Por lo tanto,
el camino que cada uno de nosotros debe recorrer sera diferente.

Es importante que cada uno sepa donde esta parado hoy para poder
dar los primeros pasos en su camino personal. Primero, hagamos una
observacion general de los distintos ambitos de tu vida para identificar
cudles estan bien y cudles podrias mejorar. Recuerda que a lo largo de
este libro, la persona méas honesta consigo misma es la que mas va a
ganar. Si te mientes a ti mismo y te dices que todo esta bien, no podras
distinguir puntos flojos y no podras mejorar nada.

Con esto en mente, responde: ¢Como estas hoy en tu vida? ¢ Cuales
son esos aspectos que, si los cambiaras, generarian un mayor impacto
y el mayor cambio? Para ayudarte a ver esto de manera mas concreta,
te invito a observar el grafico llamado «la rueda de la vida». Este
grafico muestra diferentes areas de tu vida, cada una con una escala
numeérica. Si no quieres escribir en el libro, puedes hacer una copia del
gréfico. La idea es que examines tu vida tal como esta hoy y le asignes
una calificacion a cada area, marcando con un punto por encima del
numero seleccionado, segun el grado de satisfaccion. Luego, puedes
unir con lineas los puntos, y veras como se forma una especie de rueda.

¢ Comprendes como seria el ejercicio? Por ejemplo, si al evaluar mi
grado de satisfaccion con respecto a mi salud, noto que tengo algunas
molestias, considero que no me estoy alimentando bien y no estoy
haciendo ejercicio, tal vez mi puntuacion seria un 4. Si luego, al
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evaluar mi estado actual con relacion a la familia, le asigno un valor de
7, uniré el 4 con el 7, y asi continuaré con todos los demas puntajes
seleccionados, formando una especie de circulo.

Segun la forma de la rueda, podrés distinguir qué area necesita mas
atencion de tu parte para mejorar. Si tienes todos los nimeros de forma
mas 0 menos pareja, pero en uno bajas de forma abrupta,
comprenderas que trabajando en esa area lograrias un gran cambio. Tal
vez te des cuenta de que la rueda que dibujaste uniendo los puntos es
muy pequefia, con la mayoria de los nimeros rondando el 5 0 menos.
Si es asi, seguramente sentiras que todo te cuesta mucho, porque la
rueda, al ser pequefia, avanza de a poco. Ten en cuenta que también
puedes hacerla mas pequefia de lo que deberia ser si eres una persona
muy exigente. Al tener estdndares demasiado altos o hasta
inalcanzables, puedes ver tu presente como muy pobre en cualquier
area. Si detectas esto en tu forma de ver el mundo, tenlo en cuenta al



momento de anotarlo, ya que quiza no deberias trabajar en esa area
especifica sino en la forma en que la ves y te relacionas con ella. Quiza
al elevar tu crecimiento personal o espiritual, cambies
automaticamente tu percepcion de otra area.

De todas formas, la rueda es tuya y puedes repetir este ejercicio a
medida que avanzas en la vida para ir viendo los cambios. Lo ideal
seria que fuera una rueda lo mas pareja y grande posible. Observa el
gréfico y realiza el ejercicio propuesto para evaluar tu situacion actual.
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¢Qué tal quedd tu rueda?

Claramente, dependera de cada uno la forma de calificar cada area,
y justamente por esto puedes darte cuenta qué areas de tu vida td
mismo consideras que no estdn muy bien o que podrian estar mejor.

Asi obtenemos tu «estado actual», que seguramente es muy
diferente a tu «resultado deseado».

Viendo estos dos estados como partes de un camino a recorrer,
tenemos un punto de partida y un punto de llegada, pero... ;qué los
separa? ¢Qué necesitas para ir de un punto al otro? Lo que debes saber
es que te lo estd impidiendo y qué RECURSOS necesitas.

Antes de seguir, teniendo en cuenta que el «estado actual» ya lo
conoces bien porque estas ahi, pero tu «estado deseado» aln no porque
no lo estas habitando, me gustaria hacer uso de la imaginacién para
hacer mas palpable esto que estamos diciendo. Por medio de ésta
podemos representarnos escenarios futuros y crear el molde de las
cosas que aln no estdn en nuestro mundo. Ademas, no es sélo una
cuestion de pensar, sino mas importante todavia, de «sentir». El
cerebro no tiene la capacidad de discernir entre imaginacion y realidad,
y si lo piensas unos segundos te daras cuenta que es verdad. ¢ Cuantas
veces sentiste miedo en el cuerpo por cosas que s6lo ocurrieron en tu
mente? ;Cuantas veces te alegraste antes de tiempo por cosas que
pensaste que iban a ocurrir pero que finalmente no se dieron? ;Cuantas
veces te enojaste pensando que las cosas eran de una manera y resulta
que después te diste cuenta que eran de otra? En tu mente estas
situaciones eran reales y por eso lo sentiste en el cuerpo.

Vamos ahora a hacer una visualizacién de ese estado deseado, para
lo cual te voy a pedir que encuentres un lugar silencioso y tranquilo
donde nadie te vaya a molestar durante un tiempo, para que puedas
profundizar en tu interior y conectar con aquello que deseas.



Un par de consejos antes de comenzar:

e Visualizate en primera persona, es decir, observa las
escenas a traves de tus 0jos como si estuvieras alli.

e Si aparece algin pensamiento que te distrae, no te
preocupes, es normal. No te pelees con €l ni te enojes por
su aparicion, porque si no sera mas dificil que se vaya. El
cerebro sélo puede enfocarse en una cosa a la vez, por mas
que podamos cambiar de pensamientos muy rapidamente.
Si te enojas con un pensamiento, le mandaras mas energia
y lo reforzaras. Simplemente, obsérvalo, déjalo pasar y
vuelve a enfocarte en la respiracion y en las sensaciones
del cuerpo.

e «La préctica hace al maestro», si al comenzar te cuesta
visualizar, no te preocupes... es algo que se desarrolla tal
como cualquier otra habilidad.

Durante la primera parte haremos un CENTRAMIENTO,
enfocandonos en la respiracion y relajando cada parte de tu cuerpo,
para que podamos dejar por unos instantes nuestra mente consciente y
racional de lado, esa que le encanta roer pensamientos, y podamos
acceder a un estado méas profundo de conexion con nosotros mismos,
mas centrados en quienes Somos.

Hay distintos ejercicios de respiracion que puedes realizar; lo
importante es que hagas unas respiraciones lentas y profundas,
inhalando y exhalando por la nariz. Puedes hacer respiraciones
abdominales o alternar una respiracion abdominal y una torécica, de
modo que primero sientas como se infla la barriga (si te sirve al
principio, puedes apoyar las manos sobre ella), y luego de exhalar
lentamente, vuelve a inhalar pero esta vez expandiendo la region
toracica. Es importante que puedas «enfocarte en sentir». Al principio
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hazlo sintiendo la forma en la cual ingresa y sale lentamente el aire,
pero luego, cuando sientas que ya te encuentras en un estado de calma
y serenidad, te pido que tengas en cuenta tres puntos importantes: tu
INTENCION, tu ATENCION y la CONEXION CON TU CENTRO.

La INTENCION es alcanzar el objetivo, lo que quieres lograr, el
«para qué» lo haces. Sin embargo, en este caso no se trata de mantener
la mente alerta sosteniendo y repitiendo en tu mente «tengo que lograr
esto», sino de pasarle gentilmente el mensaje a tu ATENCION para
que se enfoque en asociarse con las sensaciones que van apareciendo,
alcanzando la CONEXION EMOCIONAL desde donde contactamos
con nuestra parte mas profunda.

Ese pasaje rapido de la intencion a la atencion es como si quisiera
llegar en auto desde un pueblo A (mente racional) a un pueblo B
(centro de uno mismo). Llegar al pueblo B es la INTENCION. Cuando
me subo al auto y agarro el volante me digo: «OKk, voy al pueblo B»,
por lo que debo tomar tal camino, pero después no voy repitiéndome a
donde quiero ir todo el tiempo, sino que voy ENFOCANDOME en el
camino, en girar el volante si aparece una curva, etc., en este caso en el
«SENTIR»... simplemente sentir, sin buscar darle un significado a lo
que sienta, porque cuando lo haga estaré volviendo a usar la mente
racional. Cuando ya CONECTO con las sensaciones y emociones que
van surgiendo en el cuerpo, entrando en un estado de relajacion y
calma, donde muchas veces puedo incluso sentir mi centro como algo
dentro que se expande, y logré cambiar el pensar por el sentir, puedo
decir que llegué a mi destino, al menos en el caso del centramiento.
Cuando hacemos una visualizacion es importante comenzar con ese
estado de relajacion mas profundo y en contacto con nuestro cuerpo,
para a partir de ahi, comenzar la misma desde un estado mas
provechoso y menos limitado por la mente consciente.



ATENCION: La visualizacion tiene una duracion aproximada de 35
minutos, por lo que te pido que la realices en un momento y dia donde
estés completamente seguro que puedes realizarla sin interrupciones.
En caso que se te dificulte, siempre esta la opcion de acercarte a las
personas que estén contigo y avisarles lo que estds por hacer,
pidiendoles que por favor no te molesten mientras dure la meditacion.
Busca evitar toda distraccion que pudiera llegar a ocurrir, apaga tu
celular y haz todo lo que consideres necesario.

Ahora si, pasemos a la visualizacién. Para ello, debes escanear el
siguiente codigo QR:

E |
E.
Si no tienes forma de acceder al audio de la visualizacion, no te
preocupes. Aqui te la dejo escrita para que puedas leerla. Ademas, si
quieres, puedes grabarte leyéndola en voz alta, poniendo alguna

mausica tranquila de fondo. De este modo, podras escuchar el audio y
realizar la visualizacion siendo guiado o guiada por tu propia voz.
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Siéntate en una silla comodamente, con la espalda
recta separada del respaldo, los pies bien apoyados en
el piso y las palmas de las manos hacia arriba
aﬁbyadas sobre los muslos. Cierra los ojos para

ayudar a tener una mejor mirada interna.

Ahora vamos a realizar respiraciones abdominales‘,
ingresando el aire por la nariz profundamente y
{exhalando suavemente.

Comencemos... b

Imhala profundamente... exhala lentamente.

A
Sy P

Enfécate en la sensacién del aire ingresando por
las:fosas nasales y sigue el recorrido hacia el interior.
Siente como pasa el aire por la laringe, por la traquea,
los bronquios... como se expanden los pulmones y
luego el abdomen.

' A medida que vayas haciendo tus respiraciones ve
cambiando el pensar por el sentir... enfocate en lo que
sientes, en las sensaciones del cuerpo.

j Imagina que el oxigeno puro que ingresa es una luz
blanca brillante, una luz de amor y compasion que va
relajando todo tu cuerpo a medida que va pasando.
Siente como ingresa a tus pulmones llenandolo de esa
luz... Observa que con cada exhalaciéon queda parte de
esa luz en tus pulmones, de forma que se va
acumulando la luz en tu interior con cada respiracion.
Ese oxtgeno puro... esa luz brillante, amorosa y

-



qompasivd... comienza a dispersarse por el cuerpo a
través de la respiracion.
) .
““Empieza relajando tus pulmones, luego esa luz
llega a la espalda. Se relaja tu espalda. La luz blanca
sigue hacia arriba, relaja tus hombros, relaja tus
brazos, tus antebrazos, las manos y hasta los dedos. x‘

| Sigue subiendo, relaja tu cuello, tu mandibula, los
misculos del rostro, y finalmente la luz blanca llega a
tu cuero cabelludo relajandolo por completo. Ahora la;
luz blanca y brillante Ingresa por la coronilla de t'uzL
cabeza y empieza a relajar todo tu cuerpo tanto por,
dentro como por fuera. Baja hasta tu gargantal
relajandola, llega a tu pecho. Inhalas profundamente’
y exhalas lentamente mientras sientes como se relaja.
Baja hacia tu abdomen. Se relaja tu abdomen. Se
relgjan tus caderas, los gliteos, los muslos, las
rodillas, las pantorrillas... la luz blanca y brillante,
cimorosa y compasiva, llega hasta tus tobillos,
relajandolos, baja a tus pies... los relaja, llega a los
dedos y finalmente a la planta de los pies relagjando
todo tu cuerpo. Sientes un gran bienestar en todo tu
cuerpo, desaparece cualquier contractura. Inhala
f;rofundamente y exhala lentamente...

Experimentas una sensacion de paz y estas
completamente relajado.

Muy bien, ahora te pido que traigas a tu mente ese
trabajo que acabas de hacer en tu rueda de la vida...
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Observa tu situacion actual, tal cual como esta hoy.
Observa las diferentes areas... ¢Como estas en tus
Jfinanzas? <Como te sientes con respecto a ellas?
¢Cémo esta tu trabajo? {Qué tan satisfecho estas?
Observa tus amistades... cCoOmo te sientes con esta
|area de tu vida? ¢Tiene gusto a poco, podria mejorar?
¢Como esta tu vida a nivel amoroso? cTienes una
pareja? ¢Como esta tu relacion con ella? ¢Como te
jestas conectando con la naturaleza... con tus
momentos de ocio? cComo te relacionas con tu
Jamilia? ¢Cémo estas de salud? SCual es tu nivel de
vitalidad? ¢Como estas en tu area de crecimient,dL
personal y de espiritualidad? ¢Cual es tu grado de¢
satisfaccion con tu vida actual? |
)

Ahora te invito a trazar una linea en el suelo en frente
de ti con el pie, como puedes hacer en la arena de la
playa. ¢Listo? Ok, del otro lado de la linea te pido que
observes ese futuro que te esta esperando, ese futuro
que va cambiando y se va creando con nuestras
decisiones y nuestras acciones. Imaginate que ha
transcurrido el tiempo que tii consideres necesario,
quiza es un mes, quiza aios... lo importante es que es
el tiempo donde esas areas que te diste cuenta que te
Jgustarta mejorar, ya las mejoraste y estas
disfrutando de sus resultados, al igual que mejoraste
en otras areas. Es esa version de ti plena, que se siente
realizada... Obsérvate, estas radiante... estas feliz...
estas satisfecho con tu vida, mira esa version de ti...
esta llena de alegria, con buena salud, te sientes
realizado con tu trabajo, tu economia esta plena, mira
lo bien que te sientes con tus relaciones, como brillan,



lo bien que te sientes con tu familia, con tus amistades
y con todas las personas con que te relacionas...

<3 |
Obsérvalo... mira ese brillo interior, mira esa
vitalidad, mira lo pleno que te sientes
|espiritualmente... ese eres thi... estas lleno de
proposito... observa esa felicidad que te brota por los
poros, mira ese rostro, esa expresion de felicidad, esa
isonrisa. Mira qué aspecto tan extraordinario tienes,
mira esa paz contigo mismo y con el mundo, mira
como te amas a ti mismo y a los demas. Observa como
habla y lo que dice esta version de ti... escucha lo qué
dicen de ti las personas que te aman. Mirandotey
observa cudales son los cambios que tuvieron mayoﬁ
impacto en ti... cudles son esas areas que al cambiar
produjeron un gran cambio en tu vida. {Cudales son las
decisiones que deberias tomar hoy que te impulsarian
en ese camino?

Ifiénsalo unos instantes...

Ahora vuelve a mirar a tu yo del otro lado de la linea...
éCuales son los pensamientos de esa version tuya?

:Qué emociones tiene? ¢Como esta su corporalidad, su
ftono muscular, su respiracion?

Quédate unos instantes contemplando la escena...
Observa esa plenitud que siente tu yo del otro lado... Si
tuvieras que ponerle un color a este estado, ccual
seria? Seria ese color tan especial para ti que te
conecta con la plenitud... quiza nunca lo habias
pensado, pero inconscientemente seguro tienes

—
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registrado un color en particular. (Cual es ese color?

Muy bien, te pido que pintes con ese color tan especial
para ti esa imagen que ves del otro lado de la linea.

éListo? Ahora te pido que te imagines que tienes una
perilla para ajustar el brillo de la imagen, de forma
que al girarla tiene mas o menos brillo dependiendo,
para donde la gires... hazlo y observa cual nivel de
brillo te conecta mas con esa plenitud... Si
automaticamente te das cuenta que tenia el brillo
adecuado, deja asi la imagen.  + (f
®
Ahora te pido que pienses en un sonido o una musicay
que te conecte con esa plenitud que estas viendo delf’
otro lado. éCudl es ese sonido o miisica tan especial’
para ti que te conecta con la plenitud? Piénsalo. ¢Lo
tienes? Bueno, ahora te pido que pongas a sonar del
otro lado de la linea esa musica o sonido... Escucha
como empieza a sonar del otro lado de la linea. Ahora
te pido que ajustes el volumen de forma que te conecte
mas a ti con esa plenitud. Imagina que tienes otra
perilla en la mano y la giras hacia un lado y hacia el
otro subiendo y bajando el volumen. Puede ir desde

uy alto a cero. cCual es ese volumen tan especial que
e conecta con la plenitud? ¢Listo? Ok, deja el sonido
en ese nivel de volumen.

Hasta ahora ya tenemos esa mejor version de ti, con
todo ese sentimiento, su corporalidad, pensamientos,
el color, el brillo, el sonido o mitsica y el volumenide la
maisica... ahora vamos a agregarle una fragancia.
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~ Te pido que pienses en un aroma que asocies a ese
estado tan maravilloso que ves detras de la linea.
éCual es ese aroma? Llena la imagen detras de la linea
con esa fragancia tan especial que te conecta con la
Rlenitud.

Siente como llega a ti ese aroma desde el otro lado
de la linea. !

W
|

Ahora observa el camino que se encuentra entre
esa version de ti y donde te encuentras hoy. En el
medio hay situaciones que resolver, a las que algunos
les llaman problemas y otros desafios, lo cierto es quié,
muchas veces puede ser que en el fondo surgia urt;
miedo buscando retenerte, o tal vez no habias sido,:
consciente de lo maravilloso que eres hasta ahora y lo
feliz que puedes llegar a ser si te lo propones y pasas a
la accion. Observa esas trabas que sientes que hoy te
estan separando de esa version, identificalas, ponles
un nombre.

\

Ahora observa qué recursos te haria falta activar
dentro de ti para lograr estar siendo esa persona que
viste... Quiza haya conocimientos que aprender,

’thbilidades que desarrollar.

¢Qué es lo que te esta separando de esa version tan
radiante de ti mismo?

_éCuales son esas capacidades que ese yo de tu
Juturo necesita que desarrolles? Quiza es' una
Jortaleza que sabes que la tienes, pero que no le habias
dado importancia... Quiza un punto flojo que al

-
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ejercitarlo lo desarrolles y te sientas mucho mejor
contigo mismo.

W, ’
"“Observa esos recursos que identificas y ponles un
nombre.

Mira también la ACTITUD que te ayudaria a hacer;
este camino, a desarrollar esos recursos que ya tienes
Yy a superar esos desafios. cCual es esa actitud? Ponle
un nombre.

Estando parado desde esa actitud, desde estagéL
emociones que te generan el ver esa version tan y
Jantastica de ti mismo, te pido que mires cuales serian |
los pasos concretos que tendrias que estar dando para \
lograr atravesar ese camino. Si crees que deberias
hacer una formacioéon, donde tendrias que anotarte, en
qué horarios de tu dia lo harias y cuantos dias a la
semana. Tal vez necesites de personas que te ayuden a
superar algunas trabas... quiza conocidos, familiares,
quiza ayuda profesional... éQué tipo de ayuda crees
que necesitas para alcanzar esa version tan
maravillosa de ti mismo?

’?’ ¢Hay alguna virtud o algun habito que te ayudaria
a atravesar el camino? '

Ahora te invito a mirar nuevamente a esa version
de ti que esta del otro lado de la linea... ese tit que ya
hizo lo que debia hacer para llegar hasta ahi. Es
probable que en el trayecto aparezca la vergiienza, el
miedo o la culpa, pero vuelve a mirar esa version de ti



y dite a tt mismo si vale la pena o no. Observa lo
radiante que estas. Tu eres el protagonista de tu vida
Yy tus cambios dependen de ti. Ahora mira el camino, .
observa lo que identificaste como los obstaculos que
debes atravesar y los recursos que debes desarrollar.
Ahora, utilizando tu mente te pido que te imagines que
estas por atravesar ese camino, haciendo lo que tienes)
que hacer y sintiendo como es avanzar por ese camino.
¥ _
A la cuenta de tres vas a dar el primer paso: a la
una... a las dos... y a las... tres. iEso! Observa como ya‘:“
has empezado a caminar... cComo se siente saber quet
estas caminando hacia ese futuro hermoso que tef
espera? Siente esa energia en el cuerpo... Observaf;
como estas realizando. acciones que nunca antes |
hiciste, y sobre todo, como cambié tu forma de pensar
y sentir en el proceso... como cambié la forma de
tnvolucrarte en esas situaciones donde antes no veias
posibilidades o creias muy dificil... ahora lo estas
haciendo. Y vas a dar otro paso... hazlo ahora... siente
como de a poco empiezas a resolver problemas, a
organizarte diferente, a sentirte mas satisfecho
contigo mismo. Observa como te sientes cada vez mas
((TOMPROMETIDO con el proceso, porque sabes que
estas haciendo lo que debes hacer para alcanzar esa
version de ti que es mas plena aunque a veces el
camino duela, moleste, incomode, dé miedo,
vergiienza o culpa... Observa lo satisfecho que te
sientes contigo mismo al haber atravesado esos
desafios que ya pudiste ir resolviendo. iTu lo hiciste!
Mira todas las ACCIONES que estas haciendo en este
momento para desarrollar esas habilidades y superar

59



esos obstaculos. Identifica esos obstaculos y esas
acciones. Claro que requiere de tu esfuerzo y
dedicacion, pero estas determinado a hacerlo, ya has:
visto lo que te espera. Observa tus pensamientos...

€Qué pensamiento tienes? cQué te dices a ti mismo?
i{Observa ahora tus emociones... cQué sientes? cQué
emociones surgen en este momento? Observa tu|
corporalidad. ¢Como estan tus mitsculos? cTensos o

relajados? cCémo esta tu respiracion? Ahora vas a dar

otro paso mas... hazlo. Observa las nuevas

experiencias que estas viviendo, las nuevas personas’
que aparecen para ayudarte, y quiza otras a las que tat
ayudes en el proceso. Estas a mitad de camino...f
puedes mirar hacia atras y ver gran parte del camino'
recorrido. Observa todo lo que fuiste capaz de lograr, 1
todo lo que avanzaste y lo que creciste en el proceso.

Ti puedes hacerlo... es probable que en el camino

surjan cambios inesperados, pueden surgir pausas,

contratiempos, pero ya sabes a donde apunta el norte

de tu briyula, ya sabes lo que deseas lograr.

{

Vas a dar dos pasos mas... primero uno, viendo
como van quedando detras de ti varios problemas, y
ego otro mas observando céomo vas adquiriendo

fcada vez mas fortalezas, mas recursos. Estas a un solo
paso de distancia... iqué gran camino que estas
realizando! Te sientes orgulloso de ti mismo... Estas
por alcanzar esa gran vision. cJEstas listo para
hacerlo? Esta vez no va a ser un paso, sino que vas dar
un gran salto atravesando la linea y cayendo del otro
lado, ocupando el lugar de tu yo del futuro,
literalmente vas a entrar dentro de su cuerpo, en esa
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version de ti que se siente totalmente plena, que logro
desarrollar la espiritualidad, se siente feliz con un
propésito que le llena el alma, se siente amado en sus
re aciones, y a su vez, siente que ama de corazon a los
demas. Esa version en la que estas satisfecho
‘economicamente, al igual que en su carrera, salud,
pudiendo dedicarse momentos de ocio para conectarse
.con gustos propios.

| | -

Pero antes de hacer este salto, es importante que
seas ti quien elija hacerlo... por lo que debo hacerte la
pregunta: cQuieres dar este salto? cQuieres hacerlo?
c¢Quieres ocupar ese lugar? Claro que la posibilidad dé
quedarte en donde estas siempre esta, pero este luga;;
ya lo conoces... cQuieres quedarte donde estas el
siguiente aino, los siguientes dos anos, tres aitos, cinco
anos, diez anos, veinte aitos? ¢Qué es lo que quieres
para tu vida? ¢Quieres dar el salto y alcanzar esa
I;ers.ién de ti mismo que logro crecer en esas areas que
estaban flojas? cQuieres dar el salto para empezar a
convertirte en esa mejor version de ti mismo que se
siente completo, pleno? Ok... a la cuenta de tres daras
ese salto y entraras en esa version de ti que brilla, con
esa corporalidad, esa expresiéon en el rostro, ese tono
’muscular, esa emocionalidad, esos pensamientos, esa
mentalidad... sentiras ademas toda la plenitud de ese
color que elegiste, ese brillo, el sonido o la misica en
su volumen justo y la fragancia. ¢Estas listo? Siente
toda la emocion de este salto que estas por dar: a la
una, a las dos y a las... itres! Da ese salto y siente
como es haberlo logrado.. Muy bien. Siente esa
sensacion de ser tit mismo, tit misma, siente el ser mas
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tit que nunca en tu vida. Eso es... respiralo, siente
como te invade esa sensacion tan genial... siente como
se expande dentro de tu cuerpo y hacia fuera...
siéntelo, vibralo, abraza este momento. Siente cé6mo
erece esta sensacion de plenitud... cada vez mas, cada
vez con mayor intensidad. Estas del otro lado de la
linea, observa esos colores, escucha esa mitsica, huele;
esa fragancia... Siente como aumenta esta sensacion
de plenitud y de alegria dentro de ti.

cQué pensamientos tienes en este momento? <Qué.
emociones tienes? cPuedes observar como esta 1142L
cuerpo y tu respiracion?

iy

-

Deja que tu cuerpo se exprese, que esta sensacion'
de plenitud invada cada célula de tu cuerpo... mira
como te relacionas con los demas desde esta version,
como te hablan los demas, équé te dicen? <cQué les
dices tit? ¢De qué forma hablas? Qué piensas? cQué
cosas diferentes haces? ¢Como te sientes? Vivelo...
réspiralo... Di en voz alta como te sientes... vamos,
dilo...

" Eres tu el de esta version mas plena... Eres tit. Eres
tfﬁ el que hizo ese camino... ifelicitate! Date las gracias
por animarte a hacerlo realidad, a pasar a la accion.
Da las gracias a Dios (al Universo o como le llames)
por abrirte a esta oportunidad, a esta posibilidad de
hacer cambios significativos en tu vida, por estar
sintiendo esto en este momento, por estar siendo mas
consciente de todo lo que puedes cambiar cuando te
comprometes a hacer el camino y pasas a la accion.

-



Gracias. iGracias por todo! Esta version tuya esta
esperando por ti, esta esperando que hagas un viaje
‘interior de autodescubrimiento para ser mas
auténtico con quien eres, y darte cuenta de todo lo que
podrias ser. Esta version de ti esta esperando de tus

|decisiones y tus acciones.

—_—

Respiralo, gézalo, siéntelo...

-

Muy bien, eso es... ahora en la medida que lo vayas
sintiendo te pido que vuelvas al.aqui y ahora, abras,
los ojos y te conectes con el momento presente. .

s T o
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Espero que hayas disfrutado de esta visualizacion. Ahora, para que
no quede en un lindo momento y puedas transformarlo en una realidad,
es necesario traerlo al mundo tangible y pasar a la accion. Las
«grandes experiencias» solo se convierten en «aprendizajes» cuando
ponemos nuestro cuerpo y pasamos a la «accion». De lo contrario, por
mas significativas que sean, se quedan en simples sensaciones y no
modifican la realidad.

Para esto, vamos a comenzar pasando en limpio lo que viviste a
través de algunas preguntas. Te aconsejo enormemente que utilices
una hoja y un boligrafo, haciendo las anotaciones que consideres
necesarias. De esta forma, ademéas de plasmar en el mundo exterior
todo lo vivido, estimulards tu memoria motriz y se grabard con mayor
intensidad.

Bueno, ¢qué viviste recién? ;Qué experimentaste siendo tu yo del
futuro? ¢;Qué forma de relacionarse tenia? ¢ Qué recursos o habilidades
tienes ahora que te sirven para llegar hasta alli? ;Qué recursos deberias
desarrollar? ;Cémo los podrias desarrollar? ¢ Tendrias que pedir ayuda
a alguien? /A donde tendrias que acudir para hacerlo? ¢Cuando
podrias hacerlo? ;A qué desafios o situaciones tuvo que enfrentarse
esa version de ti? ¢Qué aprendizajes realiz6? ;Como era su forma de
pensar? ;Qué pensamientos tenia? ¢Qué emociones experimentaba?
¢ Como era su corporalidad? ¢Qué fue lo que mas te llegé al corazon?
¢Qué fue lo que mas te llamo la atencién como aprendizaje al hacer
esta visualizacion?

En el camino... ;Qué actitud consideras que te estimularia a seguir
adelante cuando surjan las adversidades? ¢Qué pensamientos
reforzarian esta actitud? ¢Comprendes la importancia de tu
compromiso y accion para lograr la transformaciéon? ;Qué valor le
encuentras al hecho de poder lograr esa vision? ;Qué sientes que te
limita hoy para atravesar ese camino? ;Qué acciones concretas debes
realizar para superar estas limitaciones? (A quién podrias pedirle
ayuda en caso de que no puedas solo?



Lo siguiente seria transformarlos en objetivos alcanzables (no
irreales) pero que generen un desafio, dentro de un plazo de tiempo
(que sea posible), estableciendo la forma de llevarlos a cabo, pero el
tema de la planificacion estratégica la veremos mas adelante, después
de seguir profundizando sobre varios temas.

Como aclaracién, me parece importante decirte que, teniendo en
cuenta que el dia posee 24 hs y tienes una cantidad limitada de tiempo,
deberias poner un orden de prioridades en cuanto a las areas que tienen
mayor valor para ti y las que no lo tienen tanto, para evitar por ejemplo,
bajar el puntaje de un area que te importa mucho y quieres mantener
alto, para subir el puntaje de otra area que no tiene tanto valor para ti.
Por otro lado, después de hacer la visualizacion, observar y sentir esa
version mas plena de ti, te pido que valores bien esas areas que al
modificarlas generarian un mayor impacto en tu vida.

Una forma de poner en orden estas prioridades es volver a realizar
la rueda de la vida, asignandole a cada area el valor al que deseas
Ilegar segun tu estado deseado.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano al corazdn, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo),
porque hoy soy consciente que puedo hacer grandes cambios en
mi vida que me ayuden a vivir una vida mas plena, y elijo
comprometerme con este camino».

(Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo IV

Las creencias

Vamos a dedicar un tiempo importante a adentrarnos en el mundo de
las creencias. Es un mundo increible, fantastico, capaz de transformar
una vida infeliz en una vida feliz, capaz de transformar a una persona
encerrada en un fracaso en alguien exitoso. Es fundamental para el
desarrollo personal y el empoderamiento que te lleve a donde td
quieras llegar, por lo que te invito a leer las siguientes paginas con
mucha atencion, las veces que lo necesites para comprenderlo bien,
porque puede marcar la diferencia en tu transformacion.

Segln Marisa Peer, una de las mejores Hipnoterapeutas de Reino
Unido, con més de treinta afios de experiencia:

is creencias y luego ellas

Bl - oSrsiag

Al momento de nacer, todos llegamos al mundo totalmente
desprotegidos y fragiles, necesitamos de alguien que se ocupe de
nosotros, que nos alimenten, que nos den amor, que nos cuiden y se
encarguen de cambiarnos los pafiales. Desde un punto de vista
bioldgico, el desarrollo de la parte emocional de nuestro cerebro
(CEREBRO LIMBICO) cumple un papel fundamental para garantizar
nuestra supervivencia. Esta parte emocional se observa en todos los



mamiferos, los cuales llevan este contacto estrecho entre unos y otros,
como se demuestra en la gestaciobn en el vientre materno, la
alimentacion de los recién nacidos a través de las mamas de la madre y
su cuidado durante los primeros afios de vida. Es gracias a esta
conexion inicial que poseemos desde pequefios los seres humanos
(como mamiferos que somos), que vamos buscando pertenecer a
nuestra manada corriendo, consciente o inconscientemente, detras de
la aceptacion y aprecio de nuestro nacleo familiar, dado que el quedar
fuera de la manada siendo pequefios nos enfrentaria a una muerte
segura.

Por otro lado, también podemos decir que esa conexién como seres
humanos la necesitamos incluso desde el nacimiento, ya que los bebés
gue no cuentan con el afecto y contacto de sus padres o de alguna
persona que cumpla su funcion, pueden morir de marasmo.

Por este motivo, para pertenecer y sentirnos aceptados es que
fuimos adoptando desde nifios muchas de las creencias y actitudes que
tenemos hoy en dia.

Ademas, las neurociencias demostraron que durante los primeros
afios de vida se da la mayor actividad de las llamadas «neuronas
espejo», gracias a las cuales podemos sentir «empatia» con los demas.
De esta forma, también fuimos influenciados inconscientemente en lo
que deberiamos sentir frente a determinadas situaciones, ya que al
observar, por ejemplo, que nuestros padres vivian con miedo de forma
recurrente ante distintas situaciones, nosotros adoptemos el miedo
como un estado de animo o al menos se nos dispare mas facilmente
frente a lo que sucede.

También tenemos que tener en cuenta que los seres humanos
somos seres emocionales primero y racionales después, es decir que
nos movemos mas por las emociones y lo que sentimos que por los
pensamientos racionales, y esto esta confirmado por un lado porque la
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parte que se encarga de las emociones (CEREBRO LIMBICO) se
formo evolutivamente mucho tiempo antes que la parte encargada de
razonar (CORTEZA CEREBRAL), y por otro lado, con la cantidad de
conexiones entre el sistema limbico del cerebro y la corteza cerebral,
dado que hay una mayor cantidad de vias que van desde el sistema
limbico hacia la corteza, que las que van desde la corteza hacia el
sistema limbico.

Durante los primeros afios de vida necesitamos también que nos
ensefien las reglas de juego de este mundo al que llegamos, porque no
nacemos con un manual de la vida debajo del brazo. Es asi que cuando
somos pequefios nos ensefian lo que esta bien y lo que estad mal, lo que
se puede hacer y lo que es peligroso. Nos dicen: «No debes correr con
el piso mojado porque puedes resbalarte», «cuidado con el fuego que
guema», «no metas los dedos en el enchufe», «no toques al perro que
te puede morder», «cuidado al cruzar la calle». Por otro lado, las cosas
que nos benefician o vamos a ser premiados por hacerlo: «Debes
portarte bien, compartir y ser una buena persona», «si comes toda la
comida vas a tener mucha energia», «jqué bien que te portaste!», «jqué
bien que juegas a tal deporte», etc. Y cada felicitacion viene con un
mensaje escondido de aprobacidn y de aprecio, ¢y qué necesita un nifio
mas que la aprobacion y el amor de sus seres queridos?

ilIncluso nos dicen como somos nosotros! Por ejemplo, en la
escuela, cuando hacemos algo bien: «Felicitaciones, te fue muy bien,
eres muy inteligente», o por el contrario, cuando nos va mal: «Eres un
burro»... y les creiamos todo... ;Como no ibamos a creerles? Si nos
decian que en Navidad habia un sefior con barba blanca que venia en
un trineo con renos voladores a dejar regalos a todos los nifios del
mundo... y les creiamos... si nos decian que unos dias después
también venian a traernos regalos los «Reyes Magos», 1os mismos que
fueron a ver el nacimiento de Jesls hace mas de dos mil afios... y
también les creiamos... si nos decian que al caerse un diente, si lo
poniamos debajo de la almohada a la noche venia el «Raton Pérez»,



que era algo asi como un coleccionista de dientes que se llevaba el
nuestro cambiandolo por dinero... también le creiamos. Entonces,
¢como no hacerlo cuando nos decian que éramos capaces 0 incapaces,
buenos o malos, habiles o inuatiles? De nifios, fuimos incorporando
esas ideas que nos inculcaron esas personas que gueriamos porque les
dabamos autoridad... jporque ellos sabian cémo eran las cosas! Y si
ademas, lo que ellos decian coincidia con algun resultado que
estdbamos teniendo, era mas evidente que tenian razon. También hay
creencias que se instalan por miedo a ser rechazado por el nucleo
familiar. Por ejemplo, cuando le dicen: «jQué mal que te portas!, no
me gustas cuando haces eso», «Eres un desastre», «no te quiero mas»,
«¢TU quieres que yo me ponga triste?», el nifio con esto va a entender
que hay una parte suya que no es buena y que tiene que esconder para
encajar dentro del molde que tienen los padres sobre él para ser
querido, para poder formar parte. Ademas, ante una reiteracion de
acusaciones diciendo «gue es un desastre», el nifio se puede creer y se
va a comportar como «un desastre». Porque... ¢,cOmMo no les va a creer
a sus padres?

Este tiempo dura hasta los 5 - 7 afios aproximadamente, donde
como nifios absorbimos como una esponja todo lo que venia de
nuestros padres y entorno familiar cercano.

Asi, esas ideas sobre como funciona la realidad y cdmo somos
nosotros se grabaron en nuestra mente como etiquetas, asignando
nombres a todo y estableciendo las bases sobre las cuales empezamos
a interpretar el mundo que nos rodea. Es decir, las creencias se
transforman en «lentes» a través de los cuales vemos todo lo que nos
rodea. Quiero que retengas esta idea y que, a lo largo de este libro,
veas tus creencias como algo externo a ti, como unos lentes que tienes
puestos. Estos lentes pueden ser cambiados cuando ya no te sirvan, te
limiten y no te dejen avanzar. Puedes optar por otros que te permitan
expandir tu vida y ser mas feliz.
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Con el correr de los afos y el transcurso de la vida, hemos tenido
nuestras propias experiencias, y muchas veces hemos reforzado esas
creencias. Nuestra mente tiene una caracteristica particular: se enfoca
en buscar confirmar lo que consideramos verdadero. En psicologia,
esto se conoce como «sesgo de confirmacion». Por ejemplo: Dos
amigos, Pedro y Juan, se encuentran en un bar y empiezan a hablar del
azucar. Pedro cree que el azucar es beneficioso, mientras que Juan
opina lo contrario. Para verificar quién tiene razon, deciden buscar en
Google y despejar sus dudas. Pedro toma su movil y escribe
«beneficios del azucar». Inmediatamente, aparecen articulos que
enumeran las virtudes y propiedades del azucar. Juan, por su parte,
escribe «efectos negativos del azlcar» y encuentra paginas que
describen lo perjudicial que puede ser. Este ejemplo no pretende
definir si el aztcar es bueno o malo, sino evidenciar la forma en que
Pedro y Juan buscan informacién. Pedro, que cree que el azlcar es
bueno, busca los beneficios, mientras que Juan busca lo opuesto.
Ambos buscan confirmar, de manera inconsciente, sus creencias
previas.

De manera similar, nosotros vamos por la vida enfocandonos
selectivamente en lo que queremos ver para confirmar nuestras
creencias, poniendo foco en los casos que las corroboran e ignorando
muchas veces los casos que las contradicen. Mas adelante
retomaremos el tema cuando hablemos de las neurociencias y del
SARA.

Se dice que la mitad de las creencias las obtenemos en nuestros
primeros afios de vida, pero, légicamente, también hay otras que
vamos incorporando y son de nuestra autoria.

Ahora la pregunta es: Todas estas creencias que tenemos... json la
verdad absoluta?



Por mas que muchas de nuestras creencias nos hayan sido Utiles,
haciéndonos sentir seguros, beneficidndonos y resultdndonos préacticas,
no podemos ignorar cémo el ser humano se relaciona con el mundo: es
a través de su propia construccién interna que da sentido al exterior.
Piensa por un momento lo siguiente:

Todos somos distintos «Observadores» de la realidad. Cada uno
tiene sus creencias y filtra lo que ve en su vida a través de ellas,
diciéndose como es el mundo que lo rodea, como deberian ser las
cosas, cOmMo soy «yo», cOmo es el «otro» y como deberia ser esa
relacién. La «Realidad» a la que cada uno puede acceder esta
compuesta de los HECHOS que suceden en el exterior y la
INTERPRETACION que le damos en nuestro interior. Esa
interpretacion la hacemos en base a nuestras CREENCIAS sobre como
son las cosas y como deberian ser.

¢ Y de qué nos sirve saber esto?

Nos sirve para darnos cuenta que ante una misma situacion, ante
un mismo hecho externo, se puede estar viviendo de diferentes
maneras. Por ejemplo, hay personas que viven las situaciones que
perciben como «dificiles» con esperanza y fe, viéndolas como un
desafio a superar, mientras que otras lo viven con desesperanza y
resignacion. ¢Comprendes esto? Ante la misma situacion, puedes
elegir vivirla como una catastrofe 0o como una oportunidad de
crecimiento y aprendizaje. Eso dependera de tus creencias, pero
también de tu enfoque y de tu decision. Podras darte cuenta que si ves
y escuchas lo que pasa en el mundo filtrando la informacién a través
de pensamientos y creencias limitantes... ;qué escucharas y qué
generaras a partir de ahi? En cambio, si percibes la realidad a través de
unos lentes de alegria y prosperidad, de creencias que te ayuden a
crecer, ¢qué escucharas y qué generaras a continuacion?
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Si ante un mismo hecho que te esta frenando hay una persona que
esta avanzando, quiere decir que eso que veias como una barrera no es
mas que tu forma particular de ver esa situacion... y que aunque
coincida con muchas personas, no es la verdad. Por lo tanto... jpuedes
dejar de verlo como una barrera y abrirte a nuevas posibilidades!

Podemos distinguir que de todas estas creencias que vamos
acumulando, hay algunas que nos hacen bien y otras que nos limitan.
Si tienes una buena percepcidn de ti mismo, te aceptas y crees cosas
bonitas de tu persona, crees que eres capaz de lograr muchas cosas,
que tienes muchas habilidades, recursos y un gran potencial, esas
creencias te van a hacer bien y te van a abrir posibilidades, por lo que
las llamamos CREENCIAS POSIBILITANTES.

En cambio, si crees que no eres lo suficientemente bueno para
alcanzar tus objetivos, crees que eres flojo, que no tienes habilidades, y
que hagas lo que hagas no va a cambiar nada... esas son creencias que
te van a cerrar puertas, te van a cerrar posibilidades, y se Ilaman
CREENCIAS LIMITANTES. Hablaremos més adelante de este tipo
de creencias.

A medida que vamos siendo mas conscientes, podemos empezar a
cuestionar nuestras creencias. Mientras esas creencias brinden amor,
alegria, entusiasmo, paz y cualquier otra emocion o estado que desees
experimentar, van a ser mantenidas y defendidas, pero las que no nos
hacen bien... ;para qué sostenerlas? Poder empezar a identificar cuéles
son tus creencias limitantes es de vital importancia para poder realizar
los cambios que deseas. Cuando te dices: «es muy dificil hacer eso»,
«es imposible lograrlo», emitiendo juicios sobre circunstancias
externas a ti, en esos momentos estas cortando caminos que te podrian
dar mayor libertad y hacerte méas pleno. Podemos en cambio empezar a
cuestionar esas creencias y cambiarlas por otras que nos hagan mejor.
Mucha gente mantiene toda su vida las creencias instaladas por otras



personas sin darse cuenta que pueden elegir algo distinto, que es su
propia vida la que esta en juego.

Finalmente aparece otra creencia que nos afecta directamente,
modifica nuestro estado de animo y nos predispone de forma general
en la vida. Es la creencia sobre nuestra propia historia... «;Qué cuento
te estas contando sobre ti mismo en este momento? ¢Es una historia de
derrota o de superacién, amor y crecimiento personal? ¢Es una historia
donde eres una victima de las circunstancias de la vida o eres alguien
que, a pesar de las adversidades, va a lograr 1o que se proponga?».

Joseph  Campbell, mitélogo, escritor, orador y profesor
universitario, investigd y escribio mucho acerca del «mito personal»
que tenemos cada uno sobre nosotros mismos. Ese cuento que te
cuentas sobre ti mismo es también una creencia interna, que trabaja de
forma inconsciente, y es a través de esta historia personal desde donde
filtrards la informacién que el mundo te ofrezca. Algunas de estas
creencias te pueden susurrar al oido frases como: «No puedes lograrlo,
no eres capaz», «no sabes lo suficiente», «no eres bueno en esto»,
llevandote a experimentar con mayor frecuencia determinadas
emociones, generando un estado de &nimo que es la base desde donde
todos nos relacionamos con la vida (somos seres emocionales, vivimos
en un estado de animo desde donde surgen pensamientos,
interpretaciones, emociones y también comportamientos). Esto
funciona asi dado que al identificarte con esa historia, donde te dices a
ti mismo que tu y tu vida son de una determinada forma, vas a estar
adhiriendo a tu identidad ciertas caracteristicas como si fueran
verdades, las cuales en el dia a dia no suelen cuestionarse para
cambiarlas, solo se usan. Es asi, 0 acaso ¢te pones a reflexionar sobre
si serd verdad la ley de gravedad? ;Te cuestionas sobre si mafiana
saldra el sol? ;O simplemente das por hecho que la ley de gravedad
existe y que el sol sale todas las mafianas, sin cuestionar nada?
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iLo bueno de esto es que al hacer consciente el cuento que te
cuentas, puedes cambiarlo, puedes elegir hoy mismo cambiar tu propia
historia personal! Incluso si hasta hoy sentias que estabas cayendo por
un hoyo, puedes decir... «jBasta!», «Llegué al fondo de este pozo, jA
partir de ahora mi camino es hacia arribal, jAunque llegue a tener
algin tropiezo, hoy empieza mi camino de superacién y de éxito...
iMi destino es ser feliz!».

A lo largo de este libro, encontraras una invitacion constante a
superarte a ti mismo y a cambiar tus creencias limitantes por otras que
te abran posibilidades.

Quiza hoy haya alguna meta que te gustaria alcanzar, pero sélo de
pensarlo descartas la posibilidad porque crees que seria algo muy
dificil. Quizéa la veas como una montafia gigante imposible de escalar,
pero a lo largo del libro, si te lo permites, vas a poder comprender que
el mejor escalador de montafias comenz6 con un primer paso... solo
hay que poder permitirse pasar el proceso de aprendizaje y adquirir las
competencias de un buen alpinista. Tu vision sobre alcanzar la cima de
la montafa luego del aprendizaje seguro te parecerd mas accesible, y
aunque sigas creyendo que es muy dificil, si lo abrazas y te
comprometes con él, podras decirte: «aunque sea muy dificil, puede
ser una aventura agotadora pero agradable, y puedo lograrlo». Quiza
hace falta un entrenamiento previo, pero ya empiezas a vivir desde una
apertura de posibilidades y no desde una mirada negativa.

Puedes pensar que eres bueno para realizar algunas tareas, pero que
eres muy malo para otras. El problema surge cuando esa creencia tuya
interfiere con tus suefios, tu felicidad, con tu plenitud. Tomando ahora
como una metafora a la montafia, te escucho decir: «Tengo el suefio de
escalar “esta montana”, pero no tengo el estado fisico para hacerlo,
entonces no lo hago porque no soy bueno en eso, no tengo la
capacidad». Esta analogia se puede trasladar a cualquier otra area de tu
vida, donde sientas que actualmente no tienes el talento necesario ni la



capacidad para lograr algo distinto que deseas que suceda en tu vida.
Dada tu creencia limitante y el estado actual, no mueves ni un masculo
para lograr eso que te dé mayor felicidad y plenitud.

Querido amigo, querida amiga, es hora de preguntarte cual
montafia quieres escalar, empezar a creer en ti mismo y hacer lo que te
haga feliz. Tu puedes desarrollar todo lo que sea necesario para lograr
tus objetivos, empezar a ponerte en forma, entrar en la sintonia
correcta y confiar en que Dios o el Universo (o en quién creas) te
ayudara a que se haga realidad.

Ahora, el primer paso es distinguir cuales son esas creencias que
no te hacen bien, que no te dejan avanzar. Si no puedes distinguir estas
creencias, no puedes cambiarlas. Es tan simple como eso. Hay que
DISTINGUIR para poder ELEGIR lo que realmente quieres y lo que
no quieres para tu vida. Pongamos un ejemplo: Supongamos que tienes
delante de ti un plato de fideos de sabor zapallo y espinaca, pero todos
tienen el mismo color amarillento. EI problema es que a ti no te gusta
la espinaca, por lo que al llevar tu primera cucharada de fideos a la
boca no te gusta el sabor de lo que estas comiendo; sientes que hay
algo que te gusta y algo que no te gusta de eso que te esta alimentando,
pero como todo tiene el mismo color y forma, no puedes distinguir
cuél es el alimento que te gusta y cual no. Luego viene un mago, hace
chasquear los dedos y, por arte de magia, los fideos de espinaca
cambian de color a verdes. jAHORA PUEDES DISTINGUIR LO
QUE NO TE GUSTA Y PUEDES ELEGIR! Al momento de poder
identificar lo que no te gusta, puedes elegir separar los fideos verdes,
dejarlos a un costado y comer solo los de zapallo que si te gustan.

Lo mismo sucede en muchas situaciones de tu vida, con
determinadas creencias, pensamientos, emociones y acciones.

TU creas lo que crees. Seguramente escuchaste alguna vez la frase
«Hay que ver para creer», cuando en realidad funciona exactamente al
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reves: debes creer para ver. Todo lo que existe en el mundo primero
aparecio como una idea en la mente de una persona que lo creyo
posible. Piénsalo por un instante... Eres co-creador de tu vida junto
con Dios... Todas las cosas que lograste en tu vida, ;donde se crearon
primero? ¢En tu mente o en el plano fisico?

Hay una frase budista que dice:

Esta frase resalta la importancia de tomar conciencia de la
direccion que le damos a nuestros pensamientos, evaluando si nuestras
creencias y la forma en que estamos viendo nuestra vida nos hacen
bien 0 mal, nos cierran o nos abren posibilidades. Claro que, ademas
de los pensamientos, hay otros ingredientes en el proceso de
transformacion, pero a través de los pensamientos y de la reflexién
podemos intervenir de forma activa en la direccion que le damos a
nuestra vida. A través de la reflexion puedes elevar tu conciencia y
elegir.

¢Estas eligiendo las creencias, pensamientos, emociones Yy
acciones que alimentan tu Ser... 0 sélo vas en modo automatico?

Te pido que, con una mano en el corazon, respondas las siguientes
preguntas:

¢Sientes que tienes una vida extraordinaria y plena en todos los
ambitos de tu vida?



¢ Qué creencias deberian cambiar en ti para poder lograrla?

¢Qué accidn podrias realizar hoy para acercarte a esa vida
extraordinaria y plena?

Quiza sientas que algunas cosas importantes no te salieron como te
hubiera gustado o que tuviste mala suerte y terminaste en el camino en
el que hoy te encuentras... Sin embargo, estoy aqui para decirte que si
estads dispuesto a mirar hacia adentro y trabajar en ti, puedes elegir un
nuevo camino que te haga mas feliz. TU eres el protagonista de tu vida.
Aunque se te hayan cerrado muchas puertas en el pasado, hay un
portal luminoso esperandote.

Te invito a escribir todas las creencias y todos esos juicios que te
cierran posibilidades en una hoja, para poder ir desafiandolos a medida
que avances con la lectura. Mas adelante veremos mas sobre estas
creencias que nos cierran posibilidades, o creencias limitantes, y
también sobre las que nos abren posibilidades, o creencias
posibilitantes.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano al corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por las
creencias que tengo y las que estoy creando para lograr el
auténtico éxito en mi vida». (Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo V

¢, Como funcionan los pensamientos y las
emociones?

Es de gran utilidad entender como funcionan nuestros pensamientos y
emociones, ya que son la base de nuestro carécter, de nuestras acciones,
y por lo tanto, algo imprescindible en tu camino hacia el auténtico
éxito.

Para entender por qué pensamos lo que pensamos o sentimos lo
que sentimos, sumado al mundo de las creencias que acabamos de ver,
hay que conocer como funciona nuestro cerebro.

¢Nuestro cerebro? ;Y qué tiene que ver con las emociones? Las
emociones que «sentimos» son el resultado de neurotransmisores y
hormonas que se liberan en nuestro cuerpo en funcion de la
interpretacion de la realidad que realiza nuestro cerebro, segun
nuestras creencias.

Por ejemplo, Juan y Ana se encuentran para ver un espectaculo de
un comediante. En determinado momento, Juan empieza a reirse
mientras Ana se pone a llorar de tristeza. Cuando Juan para de reirse,
se da cuenta de que Ana esté llorando y le pregunta el motivo. Ella
responde que lo dicho por el comediante le hizo recordar un suceso
familiar desagradable. Asi, ante el mismo hecho externo, las personas
pueden darle distintos significados que generan diferentes emociones.
Seguramente, a ti, querido lector, hay cosas que te hacen reir mientras
que a otras personas no, o puedes sentirte entusiasmado en situaciones
donde otros no lo estén.



Es maravilloso ver como funciona el cerebro, pero antes que nada
me gustaria comenzar nombrando la principal funcion que tiene para
entender mejor su funcionamiento y algunas emociones bésicas.

El cerebro es una maquina que sirve para asegurar nuestra
supervivencia, buscando el placer, evitando el dolor y ahorrando
energia. Esta formado por 100.000 millones de neuronas.

So6lo a modo de explicacién y para hacerlo lo méas entendible
posible, voy a simplificar muchos aspectos y mencionar como
funcionan los pensamientos, emociones e incluso estados de animo de
forma lineal, tal como estamos acostumbrados desde la racionalidad,
habiendo una causa y un efecto. Sin embargo, quiero aclarar que en
realidad estan intimamente relacionados formando parte de un sistema,
donde al modificar un elemento se modifica otro. Es decir, que los
pensamientos generan cambios en las emociones que experimentamos,
y a su vez, cuando estamos teniendo una determinada emocién, esta va
a disparar determinados tipos de pensamientos. De esta continua danza
entre pensamientos y emociones, se generan los «estados de animo»
especificos que son de menor intensidad que las emociones pero de
mayor duracion, y «siempre» nos encontramos dentro de uno, como
por ejemplo la tranquilidad, felicidad, apatia, desdén, alegria,
incomodidad, tristeza, agonia, etc. Segun estos estados de animo, a su
vez tendremos pensamientos de una determinada «calidad», que
influiran en nuestras emociones, decisiones, comportamientos,
acciones y resultados. Se genera un loop y una interrelacion constante.

Para entender un poco mas el «estado de animo», si analizamos el
significado de las palabras, nos estamos refiriendo al «estado del
alma» (dnima=alma), por lo que se puede decir que es el estado a partir
del cual «estamos siendo» en el mundo.
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Por eso, las personas que por lo general se encuentran en un estado
de &nimo de alegria suelen ser optimistas y tener pensamientos alegres,
que a su vez gatillan la emocidn, reforzando ese mismo estado de
animo. Estas personas a su vez van a contagiar activamente alegria a
los que lo rodean. Por el contrario, las personas que viven en un estado
de &nimo de depresion tienen pensamientos cargados de negatividad,
que gatillan emociones de tristeza, angustia, enojo, desesperanza, etc.,
reforzando alin mas el estado de animo. A su vez, por ejemplo, puede
pasar que una persona en un estado de animo de alegria pierda
inesperadamente su trabajo, lo que gatillard una emocién de tristeza,
angustia y enojo. A partir de esa emocidn, se disparan pensamientos.
Puede ser que, pasado el primer momento, la persona vuelva a su
estado de &nimo de alegria, encuentre otro trabajo y siga con su vida.
Sin embargo, puede ocurrir también que, tras el despido, la persona
vuelva una y otra vez al recuerdo de lo sucedido, manteniendo
conversaciones internas sobre lo injusto de la situacion y
autocompadeciéndose, surgiendo nuevamente esas emociones de
tristeza, angustia y enojo, generando un cambio de estado de animo
hacia la irritabilidad, ira, depresion o angustia.

Aclarado este punto donde se observa la interrelacién constante
entre pensamientos, emociones y estados de animo, vamos a analizar
los pensamientos por un lado y luego las emociones por otro, para
poder seguir mejor una secuencia ldgica.



Capitulo VI

Los pensamientos

Antes que nada, me gustaria aclarar que no considero a los
pensamientos ni a las emociones como positivos 0 negativos, Sino en
términos de si nos abren o nos cierran posibilidades. Tanto los
pensamientos como las emociones surgen con una finalidad,
relacionada con algo que estamos necesitando o algo que queremos
lograr. Sin embargo, en algunos momentos me referiré a los
pensamientos como positivos o negativos para hacerlo mas entendible
para todo el mundo en cuanto a si nos hacen bien o mal.

Vamos a empezar analizando el proceso mediante el cual nos
relacionamos con el entorno desde los pensamientos de forma
«consciente».

Las neurociencias han demostrado que el proceso neurosensorial
mediante el cual recibimos informacion del medio, la interpretamos,
reflexionamos y realizamos acciones conscientes se desarrolla de la
siguiente manera:
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HECHO OBJETIVO QUE SUCEDE EN EL MUNDO

PERCEPCION POR MEDIO DE LOS 5 SENTIDOS

MENTE INCONSCIENTE — CREENCIAS — ESTADO DE ANIMO

DECODIFICACION DE LA INFORMACION — GENERACION DE ETIQUETAS

ENFOQUE — SARA — INFORMACION SIGNIFICATIVA

MENTE CONSCIENTE — PENSAMIENTO RACIONAL

EMOCION

COMPORTAMIENTO — ACCION

RESULTADOS

Cuando sucede algo en el mundo que nos rodea, nosotros
“percibimos” ese hecho por medio de los cinco sentidos. La mente
inconsciente recibe el 100% de todas las percepciones y son
contrastadas con la base de datos que tenemos que son nuestras



creencias (nuestros lentes a traves de los cuales vemos la realidad),
dentro de las cuales estéd la historia que nos contamos sobre lo que
estamos viviendo, siendo ésta uno de los responsables de generar
nuestro «estado de animo», el cual va a influir en lo que nos estaremos
enfocando. Luego de ser contrastado ese hecho con la base de datos, se
decodifica la informacion recibida del medio y le damos un significado,
«se le pone etiquetas de forma inconsciente y automatica a las
circunstancias». Posteriormente, cumple un gran papel el SARA
(Sistema de Activacion Reticular Ascendente) que funciona como un
filtro de la informacion, dejando que pase a la mente consciente sélo la
informacion que nos parezca significativa y relevante segun lo que
estemos viviendo y donde estemos enfocados. De todo este proceso
inconsciente muchas veces surgen emociones antes de llegar a la
mente consciente, coOmo ya veremos.

Una vez que la informacion llega a la mente consciente, podemos
interpretarla y darle un significado especifico: «lo que esta pasando es
esto». Esto genera una emocién, que a su vez determinard un
comportamiento y una accion, produciendo un resultado. Lo que
finalmente sucede es que los resultados que obtenemos tienden a
transformar o fortalecer nuestras creencias, estableciendo lo que
podemos 0 no podemos hacer.

Si, entiendo que esto puede ser un poco complejo al principio, por
lo que, para aclararlo, te propongo un ejercicio corto para que
comprendas como funciona el SARA. Mira a tu alrededor y cuenta la
cantidad de objetos de color negro que observes. Ahora, sin volver a
mirar, cierra los 0jos y dime cuantos objetos hay de color azul y de
color blanco.

Muy bien, con los ojos abiertos, puedes comprobar que
seguramente hay muchos mas objetos de color azul y blanco de los que
habias contado. Te habras dado cuenta de lo facil que es no ver algo
cuando no le prestamos atencién.
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Del mismo modo, puedes imaginar que estas en una casa donde se
celebra una fiesta. Imagina que la casa tiene camaras en todas las
habitaciones, y que el SARA funciona como si fuera cada una de esas
camaras. Dependiendo de cuél sea la camara a través de la que mires,
tu realidad puede cambiar completamente. Si pones tu atencion en la
camara de la pista de baile, diras: «la fiesta fue increible, la gente no
paraba de bailar». En cambio, si te enfocas en la cdmara de la cocina,
podras decir: «habia un buen cocinero y un par de mozos que no
paraban de entrar y salir, la comida se veia deliciosa». Por ultimo, si
pones tu atencidn en una camara que apuntaba a un rincon de la casa
donde so6lo habia dos personas hablando, diras: «la fiesta fue muy
tranquila y hasta aburrida». ¢(Comprendes la importancia de esto?
Dependiendo de donde pongas tu atencion, tu enfoque, estaras
percibiendo diferentes realidades. Donde pones tu atencion, pones tu
energia, y donde esta tu energia, eso es lo que vas a hacer crecer en tu
vida.

Para entender por qué necesitamos del SARA como sistema de
filtrado de informacién, debemos aclarar que la mente inconsciente
procesa 400.000 millones de bits de informacién por segundo,
mientras que la mente consciente s6lo procesa 2.000 bits de
informacidn por segundo. Por lo tanto, es necesario reducir la cantidad
de informacidn para que pueda ser procesada por la mente consciente.
Recordemos que el cerebro es una maquina que ahorra energia y busca
nuestra supervivencia, por lo que automatiza todas las acciones
repetitivas.

Si la mente consciente tuviera que interpretar todos los estimulos
externos e internos constantemente, seria un gasto energético inviable.
Una vez que el SARA selecciona la informacion significativa y la pasa
a la mente consciente, esta, a través de la reflexion y los pensamientos,
buscara la mejor «accion a tomar» entre las posibles, y esas acciones
tendrdn como consecuencia un «resultado» determinado.



Segun los estudios de neurociencia, la gran mayoria del tiempo las
personas actuamos de forma automatica, ya que el 95 % de las
decisiones diarias las tomamos de manera inconsciente.

Muchas acciones las vamos automatizando, de forma que no
interviene la consciencia. No estamos pensando y analizando que
hacer y como hacerlo en cada momento. Pero ademas, la gran mayoria
de las decisiones que tomamos son guiadas por las emociones,
basdndose en las experiencias y emociones vividas a lo largo de
nuestra historia. Las emociones dirigen nuestros comportamientos y
acciones, como un mecanismo desarrollado a lo largo de millones de
afios de evolucion para sobrevivir. En este caso, siguiendo el diagrama
anterior, habria que quitar los pasos donde interviene la mente racional,
o sea donde se encuentra el «enfoque — SARA - informacién
significativa» y la «mente consciente — pensamiento racional» de
modo que la mente inconsciente al comparar la informacion externa
con la base de datos interna, genera una etiqueta dandole un
significado a la situacion experimentada, lo que desencadena una
emocién para adaptarse lo mejor posible a lo que sucede, generando un
comportamiento, una toma de decisiones y una accion determinada.

Cuando una persona, por ejemplo, sabe manejar un automavil con
cambios manuales, y ya lleva un tiempo haciéndolo, mientras maneja
no va pensando en la forma en que tiene que ir haciendo los cambios,
ni la forma en que tiene que apretar el embrague, freno o acelerador...
sin embargo, cuando estaba aprendiendo, tenia que poner toda su
atencion y concentracion en la forma en que apretaba el embrague, el
acelerador, pasaba los cambios, miraba el camino y presionaba el freno.
En ese primer momento todo esto lo hacia de forma consciente, pero
con el tiempo y la repeticion estas acciones se van transformando en
un proceso automatico independiente de la mente racional. Ademas de
automatizar acciones mediante la repeticion, aprendemos y guardamos
respuestas automaticas por asociacion de estimulo-respuesta, sobre
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todo las que estan asociadas a emociones. Conocido es el caso de «El
perro de Pavlov», donde hacia sonar una campana antes de darle de
comer al perro. Después de algunos dias de repetir esta accion, con el
simple hecho de hacer sonar la campana el perro salivaba ya que habia
asociado el estimulo (el sonido de la campana) con la comida.
¢Comprendes? Ante un estimulo externo ya habia un cambio
inconsciente que lo predisponia a responder de una determinada forma,
en este caso realizando un cambio en su fisiologia automaticamente,
para preparar el cuerpo a digerir el alimento. De este modo vamos
guardando en nuestra mente respuestas ante determinados estimulos de
forma tal que, ante una situacion, se va a gatillar una respuesta de
nuestra parte de forma automatica... y €S aca, cuando vemos que
tenemos conductas que no colaboran con lo que queremos generar en
nuestra vida, donde podemos empezar a preguntarnos... ;para qué
hago esto? ¢ Qué espero que pase después?

Como ejemplo personal en cuanto a este manejo de la mente
inconsciente, me sucedio lo siguiente, no una sino un par de veces...
en los dias sucesivos después de mudarme a unas pocas cuadras de
donde vivia, ocurrié que volvia del trabajo a mi casa pensando en otras
cosas mientras manejaba el auto. Fui avanzando con el auto todo el
trayecto de esta forma, casi automatica podriamos decir, y mas alla de
hacer los cambios y manejar el auto sin estar pensando en cada
maniobra o accién que debia realizar, cuando llego a mi casa,
estaciono el vehiculo en la calle, paro el motor del auto, miro por la
ventana... y para mi sorpresa estaba en mi vieja casa, jla anterior a
mudarme! Por lo que sacando una sonrisa y riéndome de mi mismo
encendi el auto y me dirigi a mi nuevo hogar.

Lo que sucedié fue que al salir del trabajo no presté atencion al
camino, no utilicé mi mente consciente racional. Al salir del trabajo y
decir «voy a casa», mi cerebro busco en sus archivos, trazé el camino
conocido con conexiones neuronales reforzadas, y me llevo
directamente.



Este ejemplo ilustra como, ante ciertos estimulos, nuestra mente
inconsciente accede a respuestas almacenadas en su base de datos para
reaccionar de la mejor manera posible. Asi ocurre con las creencias,
heridas emocionales y comportamientos que pueden estar impidiendo
nuestro avance hacia una vida plena.

iGUAU! ;Te das cuenta de la importancia de esto? Carl Jung,
médico, psiquiatra, psicologo y pionero del psicoanalisis, afirmo:

De este descubrimiento surge una reflexion clave: no estamos
destinados, jestamos programados! La madre de esos programas se
Ilama «creencias», a través de las cuales damos significado a lo que
percibimos del entorno y de nosotros mismos, asi como a nuestras
capacidades y «supuestas carencias».

Darse cuenta de esto es fundamental, porque cuanto mayor sea
nuestra conciencia sobre lo que hacemos, menos actuaremos de forma
inconsciente. Asi, podremos actualizar nuestros patrones para
adaptarnos a lo que realmente necesitamos en la actualidad.

87



También es importante observar como la mente inconsciente toma
el control total cuando reaccionamos ante una situacion que nuestro
cerebro interpreta como peligrosa, y el pensamiento consciente no esta
presente. En estos casos, pensar en diferentes opciones podria ser
demasiado lento para reaccionar a tiempo. Por ejemplo, si alguien esta
distraido al cruzar una calle y nota a ultimo momento un automovil
que se aproxima a gran velocidad, si procesara la situacion desde la
mente consciente, podria pensar: «Ese auto viene muy rapido, ¢qué
debo hacer? ;Debo volver atras? ;Deberia apresurarme a cruzar?» Sin
embargo, para cuando tome una decision, podria ser demasiado tarde.
En cambio, la reaccidén automatica de la parte del cerebro encargada de
la supervivencia, sin intervencion de la corteza cerebral, permite saltar
hacia un lado para evitar el auto.

Ademas, en otros momentos donde también se perciba peligro,
pero de una forma menos vertiginosa que ser atropellado por un
automovil, el inconsciente también puede tomar el control mediante un
fendmeno que se denomina «secuestro neuronal». En estas situaciones
donde se percibe el miedo de forma intensa, se produce la inhibicion
de la corteza prefrontal, la cual es responsable del razonamiento.

El secuestro neuronal también puede ocurrir en casos de ira, donde
las personas actlan de manera completamente irracional.

Cabe recordar que cada interpretacion es subjetiva y personal,
basada en el sistema de creencias que hemos construido a lo largo de
nuestras vidas. La emocidn que experimentamos se dispara en funcién
de nuestra interpretacién, que a su vez depende de nuestras creencias.

Por lo tanto, siguiendo este razonamiento, jmodificar nuestro
sistema de creencias puede transformar nuestros pensamientos,
emociones Yy abrirnos a nuevas posibilidades!



Tomemos el siguiente ejemplo: una mujer que fue golpeada por su
marido le inculcé a su hija desde pequefia que los hombres eran malos.
La nifia, creyendo en la palabra de su madre, arraigo esa creencia y la
adoptdé como propia. A medida que crecia, la nifia experimentaba
miedo cada vez que se encontraba en situaciones donde tenia que estar
sola con hombres, impidiéndole entrar en una relacion auténtica.
Después de hacer terapia y darse cuenta de que esa «creencia» no era
mas que una generalizacion basada en la experiencia de su madre,
pudo cambiar su perspectiva. Asi, dejo de sentir miedo ante la
presencia de un hombre, se abri6 a la idea de formar una pareja y
encontré mayor felicidad.

Tal vez, después de leer esto, estés pensando: «Si, claro... es facil
decirlo, pero yo no puedo cambiar».

Querido lector, todos podemos cambiar y de hecho lo hacemos
constantemente sin darnos cuenta. Todos tenemos la capacidad de
cambiar, es algo que estd demostrado cientificamente. Comprender
gue no estas destinado a vivir tu vida como lo has hecho hasta ahora,
sino que tienes el poder de modificar actitudes, conductas o habitos
con los que no estés en paz, es liberador. Este es el primer paso hacia
tu mejor version. Si en tu mente no existia la posibilidad de cambio,
nunca lo lograrias. Pero al aceptar la verdad de que todos podemos
cambiar, una verdad inherente a la condicién humana, reconoces que
«jTU PUEDES HACERLO! jEL PODER NECESARIO PARA
CAMBIAR TU VIDA ESTA DENTRO DE Tl!».

¢ Coémo sucede esto?

El cambio puede abordarse desde diversos planos (psicoldgico,
neurocientifico, etc.), y existen diferentes metodologias para lograrlo,
aunque todas estan interrelacionadas. El cerebro tiene una funcion

Ilamada «neuroplasticidad», que es la capacidad de «reconfigurar»
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constantemente los circuitos neuronales segun las necesidades. De
hecho, podriamos decir que «fisicamente» tu cerebro no es el mismo
en este momento en comparacion al que tenias antes de empezar a leer
este libro.

Para realizar una determinada actividad, se activa un circuito
neuronal especifico, y para ejecutar otra accidn, se activan otros
circuitos. Cuando un circuito neuronal ya no es necesario, las neuronas
se «desconectanx para formar nuevos circuitos que resulten utiles. Esto
sucede continuamente en nuestro cerebro.

Por otro lado, las conexiones neuronales que mas se utilizan se
refuerzan, ya que el cerebro «interpreta» que esa accién es rutinaria.
Con el fin de automatizar esa accion y ahorrar la energia que se
consume en la desconexion y reconexion entre las neuronas, el cerebro
fortalece esas conexiones. Es por esta razon que se generan los habitos
y muchas veces terminamos repitiendo acciones sin darnos cuenta,
como en el ejemplo que mencioné, donde conduje mi automovil a la
casa en la que ya no vivia. (Coémo fue que conduje sin darme cuenta
hasta alli? Al repetir constantemente el trayecto, esa informacion se
plasmdé en mi mente inconsciente, y mi cerebro fortalecio las
conexiones neuronales para no tener que pensar en cada paso del
camino, si debia seguir recto o girar en determinada esquina. Esto
también sucedié porque, al conducir, pensaba en otras cosas y no
estaba consciente del trayecto, lo que permiti6 que mi mente
inconsciente tomara el control y me llevara «a casa».

Desde el punto de vista de las neurociencias, cambiar un habito es
un «proceso consciente» donde la persona tiene que hacer un esfuerzo
extra, con compromiso, para dejar de hacer lo que estaba haciendo y
realizar de forma repetitiva algo que desea pero le cuesta trabajo. Mas
adelante veremos este aspecto con mayor detalle.

Desde la perspectiva del coaching, el enfoque esta en ampliar la
consciencia y realizar primero un cambio en el observador, de modo



que al modificar la creencia se alteran los pensamientos, las emociones,
la corporalidad y, en consecuencia, Se generen nuevas acciones que,
con la repeticion y el tiempo, pueden transformarse en nuevos habitos.

Ahora bien, podriamos preguntarnos: ¢qué son los pensamientos?

Desde una perspectiva neurobioldgica, podemos decir que cuando
pensamos en algo, se producen estimulos nerviosos, es decir,
corrientes eléctricas que se transmiten entre las neuronas. En otras
palabras, al pensar se genera un tipo de energia. Aunque los estudios
han mostrado la actividad cerebral, destacando la corteza prefrontal, la
ciencia ain no puede determinar con exactitud donde se forman los
pensamientos, si son un holograma, etc.

Sin embargo, podemos afirmar que los pensamientos son ideas y
representaciones que formamos en la mente.

¢ Como te relacionas con tus pensamientos?

De la calidad de tus pensamientos y conversaciones internas
dependen tus emociones, comportamientos, acciones y, por lo tanto, el
resultado de lo que manifiestes en tu vida. Por ello, es crucial
involucrarnos en un proceso de educacion de nuestra mente para
gestionar nuestros pensamientos de forma constructiva y mantener una
higiene mental.

Desde una perspectiva mas espiritual y profunda, es un gran paso
poder dejar de identificarnos con nuestros pensamientos, en el sentido
de tomar conciencia de que no somos nuestros pensamientos... somos
el Ser que esta pensando. Los pensamientos son una parte de nosotros,
pero somos mucho mas que eso. Lograr esto nos permite dar el primer
paso para empezar a observarlos desde fuera y gestionarlos.

91



Te cuento un dato: segun las neurociencias, tenemos
aproximadamente 60 mil pensamientos por dia... jun montén! Y
encima, el 80% son de cierre de posibilidades. Por lo tanto, si
naturalmente tenemos tantos pensamientos de carga negativa que nos
cierran posibilidades, si queremos generar un cambio que nos
beneficie, tenemos mucho material para mejorar.

Voy a contarte una pequefia analogia y luego un breve cuento que
explican este tema. La analogia en cuestion es la siguiente: «los
pensamientos son como pajaros que tenemos dando vueltas en nuestra
cabeza». Estan revoloteando de un lado a otro y aparecen por
momentos sin permiso. ¢Te imaginas 60.000 pajaros al dia dando
vueltas por encima de tu cabeza? Es algo que no puedes controlar, no
puedes hacer que s6lo aparezcan los pajaros que td quieres 0 que no
aparezcan los que no deseas. Lo que si puedes hacer es evitar que
aniden en tu cabeza. Esos pajaros «necesitan de tu permiso» para
anidar; si no les das permiso, pueden aparecer y dar algunas vueltas,
pero si no tienen donde aterrizar y anidar, terminaran yendose.

Cuando aparece un pensamiento que no deseas, no debes pelearte
ni enojarte con él, ni tampoco contigo mismo por tener ese
pensamiento. «Lo que resistes, persiste». Si haces eso, ese
pensamiento volvera una y otra vez. Tu mente no entiende o no
registra el «NOw... si dices «No quiero pensar en este miedo,
pensamiento de envidia, celos, etc.», lo que tu mente entiende es
«Quiero pensar en este miedo, pensamiento de envidia, celos, etc.».
Por ejemplo, si estas por rendir un examen y piensas «me va a ir mal»,
y te pones a pelear con ese pensamiento y dices, «jNo! jNo quiero
pensar que me va a ir mal!», y te repites... «jNo me va a ir mal, no me
va a ir mal, no me va a ir mal!», automaticamente, aparecera otra vez
el pensamiento de que te va a ir mal en el examen.



Por otro lado, aunque no te repitas constantemente que no quieres
algo, pero por un gran miedo a lo que pueda suceder simplemente
niegas esos pensamientos que surgen y los tratas de enterrar en algun
lado, lo que va a suceder es que quedaran vivos en tu inconsciente,
apareciendo en distintos momentos y de diversas formas, pidiéndote
que te encargues de ellos.

Desde el lado de la psicologia, Carl Jung dijo lo siguiente:

El inconsciente es el bibliotecario perfecto que guarda toda la
informacién que le llega por medio de los sentidos y no juzga si esta
bien o mal, no tiene moral... esa tarea de juzgar la realizamos con la
mente consciente. Si te pido que NO PIENSES ahora en un elefante
rosa... (cudl fue tu primer pensamiento? Seguramente lo que hiciste
fue pensar en un elefante rosa, porque lo que hace el cerebro es buscar
la imagen del elefante rosa para identificar lo que no deseas. Y si
encima viene cargado de una emocion, tiene mas energia y se plasma
con mas fuerza en tu inconsciente.

Es mejor enfocarse de forma positiva en lo que si deseas, es decir,
tener pensamientos positivos. La Madre Teresa de Calcuta decia: «No
me inviten a una marcha en contra de la guerra... invitenme a una
marcha a favor de la Paz y seré la primera en asistir».
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Sobre el cuento que te mencioné, es el siguiente: Un anciano
Cherokee invitdé a los nifios de su aldea a sentarse en circulo para
contarles un cuento sobre los distintos caminos que podemos elegir
para seguir en la vida. El indio les dijo:

—Hay una batalla que siempre ocurre en mi interior y que también
estard en vuestro interior... es una gran pelea entre dos lobos. Un lobo
representa el miedo, la ira, la envidia, la pena, el arrepentimiento, la
avaricia, la arrogancia, la culpa, el resentimiento, la inferioridad, las
mentiras, el falso orgullo, la superioridad y el ego. El otro lobo
representa la alegria, la paz, el amor, la esperanza, el compartir, la
serenidad, la amabilidad, la benevolencia, la amistad, la generosidad,
la verdad y la fe.

El anciano miré a los nifios y les dijo:

—Esa misma lucha esta teniendo lugar en vuestro interior y en el
de cualquier persona que viva.

Los nifios se quedaron pensando un momento y uno de los chicos
le pregunto al anciano:

—¢ Y cudl de los dos lobos ganara?
Y el anciano Cherokee respondié:
—Ganara el lobo al que mas alimentes.

Este cuento sirve tanto para los pensamientos como para las
emociones. Los pensamientos y emociones que alimentes son los que
se haran mas fuertes. A diferencia de los pensamientos y emociones de
carga negativa que suelen surgir solos, a los pensamientos y
emociones de carga positiva hay que entrenarlos y fortalecerlos para
hacerlos crecer en nuestra vida.



Hay mucho escrito sobre «el poder del pensamiento positivo.
Tener este tipo de pensamientos motivadores nos ayuda a dar los pasos
gue necesitamos para avanzar en la vida y a dar esos pequefios saltos
de fe cuando las cosas se ponen cuesta arriba.

Sin embargo, y siguiendo con la frase recien mencionada de Jung,
hay que tener en cuenta que cuando hay una herida emocional,
quedarse en la superficie buscando «pensamientos positivos» sobre lo
que sucedid puede volverse una negacion sobre algo que no queremos
ver y dejarlo tapado para que no se vea. Es decir, si mi novia acaba de
romper conmigo y me digo: «tengo que tener pensamientos positivos
sobre esto», y empiezo a decirme: «bueno, en realidad no sé si era la
pareja ideal para mi, habia cosas de ella que no me gustaban... estoy
mejor sin ella... estoy mejor ahora», pero en el fondo estoy agonizando
de dolor y tristeza, lo que hago con eso es no darle un canal de salida a
lo que estoy sintiendo, y eso es tdxico para mi y puede traer
consecuencias psiquicas, emocionales e incluso fisicas.

Ahora, si tienes una mirada mas integral sobre ti mismo, mas
madura, «el pensamiento positivo» te llevara a hacerte cargo de lo que
sea que tengas que atravesar esperando el mejor resultado: «\Voy a dar
mi mejor esfuerzo para estar bien o para lograr eso que deseo en mi
vida, y confio en que va a salir todo bien», y ahi pasar a hacerse cargo
de tus circunstancias. Si tienes una herida emocional, tratala y busca
ayuda si es necesario, siempre con la esperanza y el pensamiento de
que vas a superarlo. Si estas emprendiendo un proyecto, hazte cargo de
lo que sea necesario. Los problemas no se resolveran sélo por tener
pensamientos positivos, pero estos si te pueden ayudar a identificar las
soluciones cuando aparezcan o a idear en tu mente la forma de
resolverlos.

Cuando encaramos un proyecto o queremos lograr algo y tenemos
la creencia de que estamos en manos de Dios (el Universo o como te
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guste llamarle), y que si damos lo mejor de nosotros, suceda lo que
suceda, es siempre para bien, veremos los resultados como
aprendizajes y no como fracasos. Recuerdo cuando cursé durante unos
afios veterinaria y después de estudiar durante varios dias para los
examenes, cuando estaba yendo a rendir ponia todo en manos de Dios,
pidiendo claramente que me vaya bien, pero si no tenia que ser asi para
un bien mayor que también estaba bien. Recuerdo que se me cruzaba
el pensamiento: «si me llegara a ir mal, me serviria para estudiar de
nuevo estos conceptos y aprenderlos mucho mejor, y quizé eso sea lo
que necesite el dia de mafana para resolver alguna situacion... por lo
tanto, espero me vaya bien en el examen, pero sobre todo, que el
resultado sea lo mejor para mi vidax.

Referido a esto, recuerdo un pequefio relato:

Un dia como cualquier otro, la madre de la familia se encontraba
tejiendo en el telar de la casa, cuando se acerco su hija pequefia y mird
lo que estaba haciendo desde su baja estatura. Al observar desde su
posicién, solo podia apreciar la parte trasera del telar. Veia hilos de
diferentes colores que iban y venian, generando algunas formas, pero
la mayoria sin sentido y nada agraciadas. «Qué feo lo que estés
haciendo, mamé» —dijo la hija, tal como podriamos decir nosotros
cuando las cosas no salen como esperamos.

En ese momento, la madre, mirando con ternura a su hija, ya que
entendia que desde su punto de vista no podia apreciar correctamente
la obra, la alz6 en sus brazos y la puso en su regazo para que pudiera
ver el dibujo desde el frente. La nifia abrié grande los ojos v,
asombrada, pudo observar cdmo ese dibujo que veia desde atrds no
tenia nada que ver con lo que estaba viendo ahora. Era un tejido hecho
con cuidado, muy trabajado, con un dibujo hermoso.

Con este cuento, simplemente quiero transmitirte esta esperanza:
sea lo que sea que estés viviendo o hayas experimentado, quiza desde



tu punto de vista puede verse horrible, pero si crees que hay alguien
que esta trabajando contigo para hacer un «hermoso dibujo» con tu
vida, puedes tener una mirada mas esperanzadora y contarte otra
historia.

Por todo lo dicho... observa tus pensamientos, ;qué hay en tu
mente? Observa tus emociones, ¢qué hay en tu corazén? Genera el
habito de la mirada interna para monitorear frecuentemente tus
pensamientos y emociones, y distinguir tus conversaciones internas. El
poder distinguirlas es el primer paso para poder cambiarlas y es el
camino que te llevara hacia tu éxito. No sirve de nada alcanzar la
riqueza ni el éxito exterior si interiormente no sabes quién eres y qué
te hace feliz. ;De qué te sirve ganar el mundo entero si te pierdes a ti
mismo en el proceso?

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a la cabeza, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o0 Universo, o como prefieras llamarlo), por los
pensamientos que tengo y los que estoy creando para lograr el
auténtico éxito en mi vida.

(Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo VII

Las emociones

Como comentamos, las emociones no son ni positivas ni negativas, ni
buenas ni malas, aunque sean desagradables como el miedo y la
tristeza 0 agradables como la paz y la alegria. Las emociones le dan
«color y sabor» a los estados mentales para que, al sentirlas
corporalmente, seamos mas conscientes de lo que estamos percibiendo
de la experiencia que estamos viviendo y actuemos de una
determinada forma, adaptandonos lo mejor posible a lo que sucede. Se
podria decir, por lo tanto, que las emociones son mensajeras
intermediarias entre la mente y el cuerpo. Ademas, al formar parte de
un sistema y estar relacionadas con el cuerpo, lo que percibimos a
través de éste también modifica las emociones y éstas, a su vez, los
estados mentales.

Por ejemplo, si estas alterado y te pones a realizar respiraciones
profundas y lentas, desde esta forma de gestionar tu corporalidad, se
modifica tu estado emocional y tu mente se tranquiliza (como sucede
cuando se practica la meditacion). Para cerrar esta idea, se podria decir
que somos un sistema donde MENTE (nuestras creencias,
pensamientos e incluso lo que decimos), EMOCIONES (emociones,
sentimientos y estado de animo) y CUERPO (todo el cuerpo, pero
podemos observar los cambios en el tono muscular, la postura y la
respiracion) estan intimamente relacionados. Y, como en todo sistema,
sus partes se afectan mutuamente, de forma que modificando una, se
alteran las otras, generando un nuevo equilibrio.

También podriamos agregar el ALMA vy el ESPIRITU, que en
algunos momentos los voy a simplificar con el concepto de SER,



aunque entiendo al Ser que somos como la unién de estos cuatro
planos, el mental, emocional, fisico y espiritual.

Hay una metafora que me gusta mucho que sirve para graficar este
concepto. Observa el siguiente dibujo.

La mente es el «cochero» (la persona que maneja el carruaje), el o
los caballos son las emociones, que son las que mueven el carruaje, el
cual a su vez representaria el cuerpo. Las personas que van dentro del
carruaje representan el Ser (en el sentido de la parte espiritual) que esta
dentro del cuerpo, siente las emociones y observa los pensamientos.

En la gestion emocional, veremos la importancia de una buena
coordinacion entre el cochero (la mente) y los caballos (las emociones),
ya que si el cochero quiere ir para un lado y los caballos para otro, no
llegaran al destino deseado. En cambio, si el cochero comprende lo
que le quieren transmitir los caballos, tiene en cuenta su estado, los
alimenta cuando tienen hambre y les da agua cuando tienen sed,
observando sus necesidades y no negandolas, se produce una conexion
muy grande entre el cochero y los caballos, lo que trae aparejada una
mejor coordinacion entre ambos para llegar a donde sea. Ademas,
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mejorando esta relacion entre ambos, el cochero podra
conscientemente gestionar los momentos para acelerar un caballo o
disminuir su velocidad segun le parezca mejor. Volviendo al plano de
las emociones y la mente, podemos elegir con qué emociones nos
queremos conectar en determinados momentos, pudiendo elegir
«intimar» con ellas o «ventilarlas» para conectarnos con ellas después.

Finalmente para concluir con esta imagen no puedo dejar de
resaltar la importancia del hecho que es el Ser, quien sabe a donde
quiere ir (es tu verdadero yo... tu parte mas profunda). Si los pasajeros
no le dicen al cochero a dénde ir, éste puede llevarlos por lugares que
ellos no desean y sentirse insatisfechos. EI cochero puede sugerirles
tomar diferentes caminos para llegar a donde ellos deseen, pero es el
Ser quien sabe lo que desea realmente y lo hace feliz.

Por otro lado, ¢qué pasaria con el carruaje (el cuerpo) si el caballo
(las emociones) va descontrolado, acelerando, frenando o girando
bruscamente para los costados? Se lo veria maltratado y descontrolado,
;verdad?

Para definir qué son las emociones, podriamos comenzar tomando
la etimologia de la palabra «emocion», que proviene del latin emotio y
significa «movimiento o impulso», «aquello que te mueve hacia». Es
decir, las emociones generan movimiento, una accion.

Segun Luis Villa, licenciado en Psicopedagogia y master en
Inteligencia Emocional, ademéas de otros estudios: «Las emociones
son estados afectivos innatos y automaticos, mediados a través de
cambios fisioldgicos, cognitivos y conductuales, que sirven para
adaptarnos al medio que experimentamos».

Es decir, son estados que todos los seres humanos experimentamos
y que afectan nuestro cuerpo de forma automatica. Surgen como forma
de adaptacion ante lo que sucede y estan mediados por cambios



hormonales, cambios en la forma de percibir y experimentar las
circunstancias, y en nuestra forma de comportarnos.

Podemos ver entonces que, por un lado, para lograr esta adaptacion
vamos a «sentir» algo, y esto que sentimos va a generar un
comportamiento, una accion, para responder ante lo que esta pasando.
Es decir, una emocion de entusiasmo nos va a predisponer para actuar
de una forma muy diferente a una emocién de angustia.

De esta forma, las emociones displacenteras como el miedo vienen
a ayudarnos a adaptarnos ante una amenaza, y las emociones
placenteras como el amor y la felicidad nos indican que lo que esta
pasando es algo «bueno». Es como si nos dijeran: «Cuidado con esto,
puede ser peligroso» en el caso del miedo, y «esto es bueno para ti,
busca mas de esto» en el caso del amor y la felicidad. Ademas,
analizando la forma en que surgen las emociones de forma automatica,
se dice que tienen un «gatillador», un acontecimiento que sucede y que
dispara una emocion que nos predispone a actuar de una manera
determinada. Asi, cuando sucede algo que considero una buena noticia,
gatilla dentro de mi la alegria. (Ej.: me gané un premio), y algo que
juzgo injusto dispara dentro de mi la frustracion y el enojo. (Ej.: un
amigo/a se olvida de devolverme algo que le presté y que estoy
necesitando).

Ademas de estos sucesos externos que aparecen en el mundo, las
emociones también pueden ser disparadas por pensamientos, gatillos
mentales en nuestro interior. Por ejemplo, cuando recordamos una
situacion de la infancia en la que fuimos muy felices, nos conecta con
la felicidad. O si nos ponemos a pensar en el futuro trayendo imagenes
catastroficas de lo que pudiera suceder, seguramente surgira el miedo.

Mas adelante veremos que el lenguaje del cerebro son las imagenes,

por lo que al conversar internamente sobre algn tema, eso traera una
imagen mental que disparara una emocion.
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Por otro lado, las emociones son la base desde las cuales nos
relacionamos con el mundo. Cuando conocemos a alguien y
comenzamos a relacionarnos con él, no importan tanto los
pensamientos racionales que tengamos sobre esa persona, sino cOMo
nos sentimos, si estamos comodos Y si experimentamos algun tipo de
conexion. Puede suceder que tengamos algun prejuicio inicial, pero si
logramos sentirnos comodos, a gusto y sentimos que «conectamos en
la misma frecuencia», seguramente estaremos bien dispuestos a
mantener una relacion con esa persona.

Todas estas dinamicas en las relaciones que se dan a nivel social,
se basan en mecanismos internos que tenemos los seres humanos, los
cuales estan estudiados a nivel de las neurociencias. Hoy en dia se
conoce que las emociones se disparan mediante hormonas, y cada una
tiene una funcién determinada.

Algunas consideraciones sobre las emociones:

e No se pueden «controlar». Se pueden gestionar.

e Son contagiosas.

e Nos predisponen a comportarnos de wuna forma
determinada. La alegria te predispone para ciertas acciones
y el enojo por ejemplo, para otras.

e Tienen un acontecimiento que las gatilla. «Algo pasa» que
dispara la emocion.

e No dependen de los hechos que nos suceden, sino del
«significado» que le damos a esos hechos. Es la
interpretacion de esos hechos lo que gatillara una emocion
u otra. Por ejemplo, en las fiestas de fin de afio donde las
familias suelen reunirse, ante ese mismo hecho hay



personas que se alegran y otras que las detestan y se
fastidian, se aburren o se ponen tristes.

Las emociones duran en el cuerpo entre uno y dos minutos,
segun la descarga hormonal generada en el cuerpo.

Podemos hacer que tengan una mayor duracién cuando las
mantenemos en nuestro sistema alimentadas por nuestros
pensamientos. A estas emociones sostenidas por mas
tiempo les llamamos «sentimientos».

Entender la diferencia entre emociones y sentimientos es
crucial. «El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es
opcional». No puedes evitar la descarga quimica inicial,
pero puedes evitar alimentarla con pensamientos de la
misma naturaleza. Ademas tienes la capacidad de
reinterpretar el pasado y gestionar tus pensamientos y
emociones de manera ecoldgica contigo mismo.

Sentimos lo que sentimos. Es importante legitimar y
validar las emociones, tanto las propias como las ajenas,
porgue nos transmiten un mensaje. Mas alla de lo que otras
personas puedan decirte sobre como deberias sentirte en
una situacion, es fundamental que td valides y aceptes tus
emociones, comprendas el mensaje que traen y luego las
gestiones.

Si tienes una emocion recurrente que te resulta
disfuncional para lo que quieres en tu vida, ten presente
que hay tres formas comunes de retenerlas: negandolas,
intentando «controlarlas» y mediante la «identificacién»
con ellas. Cuando las negamos y nos hacemos los
distraidos, para evitar tocar una herida, esa emocién no
desaparece, se acumula hasta estallar. Cuando queremos
controlarlas, vemos la emocién, pero queremos hacer que
desaparezca porque tampoco la aceptamos. «Lo que
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resistes, persiste». Si, por ejemplo, sientes celos con
frecuencia y deseas vivir con menos celos, resistirte a ellos
e intentar controlarlos s6lo lograra mantenerlos contigo
por mas tiempo.
Cuando te identificas con una emocion y te dices «Yo soy
calentdn, siempre me enojo» 0 «Soy una persona celosa»,
lo que haces es etiquetarte con esa emocion y adherir
conductas relacionadas a ella en tu personalidad, sin
tomarte el tiempo para ver qué hay de fondo. Pensar «Yo
soy asi, yo no cambio mas» implica que el cambio debe
venir solo o no pudiera hacerse, pero en realidad, por
medio de un trabajo personal, puedes desidentificarte de
estas emociones y sentirlas de manera mas equilibrada.
Recuerda que eres mucho mas, eres el Ser detras de las
emociones, que puede elegir vibrar mas tiempo con una
emocion que le resulte mas gratificante y beneficiosa.

Podemos disefiar la emocidén que necesitamos en un
momento dado. Esto se relaciona con la «inteligencia
emocional», que veremos mas adelante en mayor
profundidad. Si, por ejemplo, estoy muy enojado por algo
que acaba de suceder, pero estd por empezar la fiesta de
cumpleafios de mi hijo, puedo aceptar que estoy enojado
pero disefiar una emocion que me sirva durante las
siguientes tres o cuatro horas para vivir mejor el
cumpleafios y no hacer o decir cosas de las que me
arrepienta. Esto no es negar la emocion, es elegir
conscientemente no «intimar» con esa emocion en ese
momento. Puedo decirme: «OKk, esa situacion me generd
enojo, pero por las siguientes horas me conectaré con otra
emocion que me permita disfrutar este momento». Pasado
el cumpleafos, puedo elegir volver a conectarme con el
enojo para gestionarlo y resolverlo de la mejor manera.

Las emociones tienen una «intencion positiva», en el
sentido de que vienen a mostrarnos algo y traernos un



mensaje. Por ejemplo, la tristeza nos indica que eso que
acabamos de perder era importante para nosotros.

e Debemos evaluar también la «intensidad» de las
emociones. Si, en una escala del 1 al 10, vivimos
constantemente con una intensidad de 9 o 10, digamos en
el enojo, podriamos ver que si bien hay un mensaje de
fondo que nos trae esa emocidn, quiza estamos exagerando
la intensidad y no es la adecuada. Piensa un segundo: si
ante lo primero que te dicen y no te gusta, comienzas a
levantar el tono de voz y a gritar, ;como afectard a tus
relaciones? ;Como te afectara a ti, a tu cuerpo, a tu paz y
tranquilidad? ¢;Qué consecuencias traera?

Comentado esto Ultimo, podemos comprender que, si bien las
emociones no son ni buenas ni malas, ni positivas ni negativas, si las
Ilevamos a los extremos y no las gestionamos ecolégicamente, pueden
ser disfuncionales a los resultados que queremos lograr y a la forma en
que tu quieras vivir tu vida. Asi, por ejemplo, podemos encontrar
«adicciones» emocionales y lo que se denomina «secuestro
emocional».

La adiccion emocional se da cuando nuestro cuerpo nos pide
experimentar una emocion de forma recurrente. Quiza no tiene nada
que ver con el contexto que estamos viviendo: puedo estar de
vacaciones paseando con mi familia, pero si soy adicto al enojo,
buscaré cualquier excusa para enojarme, encontrando algin placer en
ello.

El secuestro emocional, en cambio, ocurre cuando estamos
sumergidos y «tomados» por una emocion. No podemos salir de ella 'y
pasar a otra. Asi sucede, por ejemplo, con las personas que
experimentan «depresiones», donde aparece la angustia o la tristeza de
forma constante y les cuesta mucho pasar a otra emocion que les
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permita seguir adelante. En estos casos, es importante buscar ayuda
profesional.

A continuacion, voy a mencionar algunas emociones que considero
importantes, desde mi punto de vista, para distinguir en el camino
hacia tu auténtico éxito.



Placer vs. Felicidad

Para comenzar, te recuerdo que la funcion principal del cerebro es
garantizar nuestra supervivencia. En este proceso, el tronco encefalico
y el cerebelo, conocidos como el «cerebro reptiliano», juegan un papel
central. Esta parte, la mas antigua del cerebro, busca el placer, evita el
dolor y ahorra energia. Cuando el cerebro detecta algo que nos
proporciona placer, interpreta que no estamos en peligro y, por lo tanto,
considera que es bueno para nuestra supervivencia en el presente. El
cerebro no se preocupa por el futuro, no le interesa lo que suceda en
una semana 0 en un mes; su prioridad es garantizar la vida aqui y
ahora.

El problema es que esta parte instintiva, enfocada en la
supervivencia, no se preocupa por nuestra felicidad a largo plazo ni
por nuestros suefios y anhelos. Eso lo sabemos nosotros, nuestra
conciencia, nuestro Ser.

En la sociedad actual, estamos constantemente sobreestimulados
con novedades y avances tecnoldgicos. Buscar placer es natural, pero
el problema surge cuando no contactamos con el sentido profundo de
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nuestra vida y tratamos de llenar ese vacio existencial con gratificacion
momentanea, como mirar series, a través de las comidas, hacer
compras, jugar videojuegos 0 navegar sin rumbo en internet. Estos
placeres transitorios actian como una especie de anestesia temporal.
Después de un tiempo, cuando el efecto de la anestesia desaparece,
buscamos mas placer, creando un ciclo interminable que nunca
satisface nuestro espiritu. Siguiendo la frase de Viktor Frankl,
encontrar un proposito profundo en la vida y poder experimentarlo nos
lleva a una felicidad duradera que llena el alma. Piensa un momento:
¢cémo te sentirias al alcanzar tu proposito mas profundo en la vida?

La dopamina es la hormona del placer y es responsable de las
adicciones cuando repetimos una accion que nos proporciona placer o
consumimos una sustancia. Por otro lado, la serotonina es la hormona
que nos proporciona una sensacion de felicidad y bienestar.

Desde el punto de vista bioldgico, entender como funcionan estas
emociones puede ayudarnos a identificar qué acciones desencadenan
cada una y cual es mas beneficiosa para nuestro bienestar.

La dopamina se libera al comer algo delicioso, beber una bebida
agradable, tener relaciones sexuales, entre otras actividades placenteras.
Esta hormona actla estimulando las neuronas y haciéndolas vibrar, lo
que produce placer. Si la dopamina se libera con mucha frecuencia, las
neuronas buscardn disminuir el nivel de excitacién, reduciendo la
cantidad de receptores en su membrana, motivo por el cual, para
mantener el mismo nivel de satisfaccion, se necesitan dosis cada vez
mayores, lo que puede llevar a la adiccion y a la sobreestimulacion
celular.

En contraste, la serotonina se une a los receptores y desacelera la
actividad neuronal, generando una sensacion de paz y alegria. A
diferencia de la dopamina, la serotonina no crea adiccion y, ademas,
ila dopamina suprime la serotonina!



Es de gran importancia entender este funcionamiento porque en el
camino hacia el éxito auténtico, muchas veces necesitaras postergar la
recompensa. Debes hacer esfuerzos y tomar decisiones sabias en
funcién de tu meta. La dopamina te impulsara a buscar placer
inmediato, pero ahora que conoces su funcionamiento, y que suprime a
la serotonina, tendras mayor capacidad de resistir su influencia y
enfocar tu energia en lo que realmente deseas.

Un estudio relevante sobre la capacidad de postergar la
recompensa fue realizado por el psicologo Walter Mischel en
colaboracion con la Universidad de Stanford. En este estudio, se
ofrecié a nifios dos opciones: recibir una golosina de inmediato o
esperar quince minutos para recibir dos golosinas.

Después de 14 afios de seguimiento, el psicélogo Mischel observd
que los nifios que no resistieron la tentacion y buscaron el placer
inmediato, tenian la autoestima mas baja, y menores umbrales de
frustracion. Por el contrario, los que habian postergado la recompensa,
mostraban mayor éxito académico y mejores habilidades sociales.

El hecho de poder ponerle un freno desde nuestra consciencia a la
gratificacion inmediata, con la practica nos ayuda a liberarnos... si,
nos libera. Piensa un segundo, cuando estas queriendo cuidar tu dieta y
aparece algo que te gusta mucho, por ejemplo, «un chocolate» y lo
tienes frente a ti, no te aguantas las ganas y decides comer un bocadito,
y luego otro, y otro. Aparece una persona que sabia que estabas
haciendo dieta, te observa y te lo recuerda... a lo que le respondes:
«yyy... el chocolate es mas fuerte que yo...». (El chocolate es mas
fuerte que ta? ¢Acaso el chocolate estd vivo? ¢Tiene poderes
magicos?... No, no pongas fuera la responsabilidad de tus acciones
porque nunca las cambiaras. Lo que sucede es que esta parte del
cerebro que busca el placer inmediato ve una gran oportunidad para
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aprovechar y te dice «come, come, come». Si te identificas con esa voz,
y crees que eres tu, practicamente no hay chances de evitarlo. Pero si
comprendes que es esta parte arcaica de tu cerebro la que te estd
pidiendo que lo comas... puedes elevar tu conciencia Yy elegir lo mejor
para ti, lo que te dé mayor felicidad. EI hecho de practicar esta forma
de «eleccién consciente», donde eliges o mejor para ti a largo plazo,
es un entrenamiento para poder decir que «NO» ante esos momentos
donde surge el impulso de elegir el placer inmediato vs una mayor
felicidad.

Esto hara que aumentes tu fuerza de voluntad y te sientas cada vez
mas libre, ya que tus decisiones se basaran con mayor frecuencia en
elecciones conscientes y no en reacciones ante impulsos emocionales.

Por otro lado, también es sano preguntarse qué puede haber detras
de esos impulsos, ya que si te das cuenta que continuamente buscas el
placer inmediato, tal vez te estén hablando de alguna necesidad no
atendida, por lo que si te haces consciente de ésta puedes prestarle
atencion y atenderla. Recuerda que cada comportamiento por mas
defectuoso que sea persigue una intencién positiva.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazén, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o0 Universo, o como prefieras llamarlo), por la
felicidad que experimenté en mi vida y que voy a seguir
experimentando».

(Repitelo las veces que quieras).



El enojo

Es una emocion que surge cuando interpretamos que lo que esta
sucediendo no deberia estar ocurriendo, y sentimos frustracion. Asi, la
emocion del enojo se manifiesta como un exceso de energia junto con
diversos cambios en el cuerpo. Es importante entender que detras de
cada enojo hay una frustracion, ya que no nos enojamos con cada
situacion que no cumple nuestras expectativas. El enojo es un pariente
cercano del miedo, ya que ambas emociones se desencadenan ante la
percepcién de una seflal de «amenaza», produciendo cambios
fisioldgicos similares, como la liberacion de hormonas especificas y la
inhibicidn de la corteza prefrontal.

Las hormonas que se liberan son la noradrenalina, la adrenalina y
el cortisol, mientras que la serotonina disminuye su concentracion.
Estas hormonas generan el exceso de energia que sentimos Yy el estado
de alerta necesario para enfrentar la situacién que se nos presenta.
Debido a que el cuerpo requiere mas energia para enfrentar lo que
interpretamos que «no deberia estar sucediendo», experimentamos un
aumento en la frecuencia cardiaca, en presion arterial, la respiracion se
acorta pero también aumenta su frecuencia, ademas se produce una
liberacion de glucosa en sangre y una tension muscular que prepara al
cuerpo para la accion. Estos cambios aseguran que el oxigeno y los
nutrientes lleguen a todas las células durante el esfuerzo que se avecina.

Cuando comprendemos que el enojo nos proporciona la energia
necesaria para SOLUCIONAR lo que interpretamos como algo que
nos afecta directamente a nosotros, podemos comenzar a verlo de
manera diferente. Mas adelante, exploraremos como gestionar el enojo
de manera efectiva para ayudarte en tu camino hacia el auténtico éxito.

Observando la evolucion del ser humano, nuestro cerebro sigue
siendo el mismo que hace milenios, cuando nuestros ancestros
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enfrentaban situaciones mucho mas hostiles en un entorno no
civilizado, donde el enojo era util para enfrentar amenazas como
invasiones o ataques. Hoy en dia, el cerebro desencadena la emocion
del enojo ante situaciones cotidianas, ya sea en el ambito laboral,
familiar o de pareja, y muchas personas no saben como manejarlo.

Como dijo Marco Aurelio: «Cuanto mas penosas son las
consecuencias del enojo que las causas que lo produjeron». A menudo,
al enojarnos, decimos cosas que no gueremos expresar o las decimos
de manera destructiva, empeorando la situacion y dafiando nuestras
relaciones. EI enojo tiene una mala reputacion y puede ser
desagradable. A veces, creemos que es mejor no enojarse para evitar
empeorar las cosas, o incluso asumimos que las personas civilizadas o
sabias no se enojan.

Lo que termina sucediendo muchas veces, es que el enojo se
dispara por dentro aunque no lo expresemos, ya sea porque gueremos
encajar en una autoimagen de personas civilizadas o sabias, 0 porque
no queremos dafiar a la otra persona. Incluso desde el camino
espiritual es muy comun tener la creencia que «las personas
espirituales no se enojan», por lo que al surgir el enojo lo escondemos
y no le damos salida al exterior. Es cierto que las personas muy
espirituales tienden a enojarse menos, pero esto se debe a un proceso
de transformacion interna, donde se desarrolla la practica del amor
junto al desapego de los bienes materiales y del control sobre las
situaciones, aceptando el fluir con la vida. No se trata de no expresar
lo que sentimos, sino de manejarlo adecuadamente.

El problema de no expresar el enojo es que retenemos esa energia,
intoxicandonos con ella. Al acumularse con el tiempo va generando un
malestar cada vez mayor, pudiéndose convertir en un estado de animo.
Es como si tuviéramos dos «tachos» internos: uno de «paciencia» y
otro de «enojo». Generalmente, comenzamos el dia con el tacho de la
«paciencia» lleno y el del «enojo» vacio. A medida que ocurren cosas
gue nos provocan enojo y no las expresamos correctamente, el tacho



de «enojo» se va llenando y el de «paciencia» se va vaciando.
Eventualmente, cualquier pequefia accion, como una mirada o una
palabra inoportuna, puede desatar una reaccion exagerada, expresando
toda la frustracién acumulada de manera desproporcionada.

Ademas, la energia acumulada no sélo contamina nuestro estado
emocional, sino que también puede desencadenar enfermedades en el
organismo.

Entonces, frente a la emocion del enojo tenemos tres opciones:

e Reaccionamos ante lo que sucede, de forma espontanea,
sin medir las consecuencias.

¢ No expresamos el enojo, y lo acumulamos hasta estallar
equivocando el momento y lugar.

e Conversamos con la persona involucrada dandole un canal
de expresion constructivo a nuestro enojo, poniéndole foco
para cumplir nuestro objetivo y cuidar la relacion.

Al conversar con la persona involucrada tenemos que tener en
cuenta primero el momento y lugar adecuado, ya que por mas que
tengamos la mejor intencion podemos transformar esa situacion de
reparacion en un desastre. No es lo mismo hablar solos con la otra
persona sobre un tema privado, que en una cena con otras personas
donde se sienta expuesta.

Ademas de evaluar el momento y lugar adecuado, al iniciar el
dialogo con la persona que estamos enojados es muy importante tener
en cuenta que tal vez la situacion no es como la percibimos desde
nuestro punto de vista, quizd hubo otras circunstancias que
condicionaron a la persona a actuar de la forma en que lo hizo, o
incluso las cosas no eran como creiamos y nuestro enojo no tenia
sentido, por eso es muy sabio comenzar con una pregunta. ;Te paso
algo que actuaste asi? ¢Porqué actuaste asi?
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Una vez realizada la pregunta y contando ahora con mayor
informacidn, podemos pasar a un didlogo constructivo donde podamos
expresar lo que sentimos y buscar resolverlo de forma constructiva.

Te ofrezco como una alternativa Gtil seguir los siguientes pasos:

e Detallar lo sucedido de manera objetiva, sin incluir juicios
propios, sino relatando los hechos o acciones concretos.

e Decirle a la otra persona que esa situacion te hizo enojar y
comentarle las consecuencias que pudo haber generado.

e Comentarle como te hizo sentir més all& del enojo.

e Realizarle un pedido para lograr el objetivo que no se esta
cumpliendo, que sentiria que te dejaria mas tranquilo/a
(algo que te des-enojaria).

Supongamos el siguiente ejemplo, hace unos dias le presté una
escalera a un vecino con quien tengo una muy buena relacion. Hoy es
miércoles y me invitaron a pescar el fin de semana, asi que necesito
bajar mis articulos de pesca del altillo donde los guardo. Para esto,
necesito la escalera. Pensé: «Si me la trae mafiana, puedo revisar la
caja de pesca con un dia de anticipacion, ver si me falta algo e ir a
comprarlo». Al salir para el trabajo y cruzarme con mi vecino en la
puerta de casa, le pedi que me trajera la escalera al dia siguiente
(jueves). El aceptd, pero al dia siguiente no aparecio en todo el dia.

Durante la larga espera, se fue acumulando una mezcla de ansiedad
y enojo, ya que mi vecino no daba sefiales de vida a pesar que me
habia prometido la escalera, mientras yo seguia pensando que la
necesitaba urgentemente. El viernes por la tarde, al regresar del trabajo
con poco tiempo para ir a la tienda de articulos de pesca, veo llegar a
mi vecino a su casa, también regresando de su trabajo, sonriente como
si nada hubiera pasado. Decido acercarme y decirle:



—Hola, Juan, no puedo creer lo que hiciste. Eres un desastre, un
egoista. Te pedi que me trajeras la escalera ayer y no lo hiciste.

Esta forma de expresar el enojo se enfoca en descargar la bronca
acumulada y dafiar a la otra persona, en lugar de centrarse en recuperar
la escalera, que era el objetivo original de esta emocion. ¢Qué es lo
que suele pasar cuando una persona se siente atacada?

Lo que suele suceder es que se defiende, por lo que Juan podria
responder sacando a relucir algin problema pasado o presente que lo
incomoda, agrandandolo para defenderse. Podria decir:

—Bueno, bueno, bueno, jmira quién habla, el que piensa en los
demas! ¢Cuéantas veces te pedi que cuidaras que tu perro no maltrate
mis plantas? Siempre viene por aca, haciendo sus necesidades y
rompiendo algunas hojas.

Esto transformaria la discusion en una espiral ascendente donde la
escalera queda en segundo plano y se pasa a atacar y defenderse
mutuamente. EIl resultado seria que la relacion con mi vecino se
deterioraria, y ademas, podria demorarme mas en conseguir la escalera,
impidiéndome comprar lo que necesito para la pesca.

En cambio, si en lugar de sefialar con el dedo acusador, nombro los
hechos concretos y expreso como me senti, mi vecino no se sentiria
atacado y podria empatizar conmigo, ayudandome a solucionar el
conflicto. A la vez, estaria dando salida a la emocion. Asi, cumpliria
con el objetivo de tener la escalera a tiempo para bajar los articulos de
pesca y contar con todo lo necesario para ir a pescar.
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Siguiendo estos pasos, podria decirle:

—Hola, Juan, ¢te acuerdas que te presté la escalera y te dije que la
necesitaba? ¢ Te paso algo que no me la devolviste ayer?

Ahora piensa ¢(Qué pasaba si en este momento me decia que no
pudo porque tuvo el funeral de su madre? ;O que sufrié un accidente
grave un familiar y tuvo que ir al hospital?

¢Te das cuenta lo importante que es preguntar antes? ;Te das
cuenta como ese enojo que se habia acumulado porque no me devolvia
la escalera, quiza incluso dando por hecho que se habia olvidado,
disminuye drasticamente su intensidad al escuchar su respuesta? Ahora,
otra de las opciones es que me diga: «sabés que estuve a las corridas y
se me paso». Por lo que podemos seguir diciendo:

Me dijiste que me la ibas a traer ayer, pero estuve esperando todo
el dia y la escalera no lleg6. (HECHOS OBJETIVOS-CONCRETOS).

Eso, sinceramente, me hizo enojar, porque necesitaba la escalera
para bajar la caja de pesca, revisar si me falta algo y tener tiempo para
ir a comprarlo. Ahora, en caso que me falte algo, voy a tener que ir a
toda prisa a la casa de pesca y no sé si llegaré a tiempo. (EXPRESION
DEL ENOJO Y CONSECUENCIAS DE SU ACCION).

Que no me la hayas traido me hizo sentir que no te importo y que
no valoras lo que te pido. (EXPRESION DE SENTIMIENTOS MAS
ALLA DEL ENOJO).

Te pido por favor que me traigas la escalera en este momento para
que pueda ir a la tienda. Si cuando llegue a la tienda la encuentro
cerrada, te agradeceria que me prestaras algunos de tus articulos de
pesca para que pueda ir a pescar este fin de semana. También te pido
que, en el futuro, me devuelvas las cosas tan pronto como termines de



usarlas para evitar este tipo de inconvenientes. (PEDIDO QUE ME
DES-ENOJARIA Y ME SIRVA PARA LOGRAR MI OBJETIVO).

En esta forma de comunicacidn, no se ataca a Juan ni se le agrede.
El enfoque estd en recuperar la escalera, transmitir el enojo y los
sentimientos respecto a la relacion, y pedir una accién compensatoria
gue me des-enojaria en caso de que el comercio esté cerrado.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazén, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por las
veces que pude gestionar bien el enojo y porque a partir de hoy
puedo gestionarlo cada vez mejor».

(Repitelo las veces que quieras).
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El miedo

Segln el médico psicoterapeuta Norberto Levy, con mas de treinta
afios de investigacion en los mecanismos de autosanacion psicolégica
y autor de varios libros, el miedo es esa emocion que surge cuando
«interpretamos» que la situacion que estd ocurriendo es una amenaza
mayor a los recursos que tenemos para hacerle frente. El punto clave
es que tanto la interpretacion de la situacion de amenaza como la
interpretacion de la falta de recursos surgen en base a nuestras
creencias.

Ante un caso de querer emprender un proyecto personal y sentir
miedo de avanzar, puede haber otra persona junto a nosotros, con los
mismos estudios y capacidades, pero con la creencia de que si puede
lograrlo, por lo que mientras nosotros nos quedamos paralizados por el
miedo podemos ver como esa persona avanza abriendo nuevos
caminos.

Muchas veces sucede que nos encontramos ante una situacion que
percibimos como una amenaza, y en consecuencia, a la decision que
tomamos no le ponemos mucha conciencia, no razonamos y no hay
una eleccion de nuestra parte... s6lo reaccionamos ante ese estimulo
externo que interpretamos como un peligro. EI motivo de esto, es que
en esos momentos se activan las partes mas antiguas de nuestro
cerebro que tienen que ver con la supervivencia. Cuando el ser
humano primitivo se encontraba frente a un peligro (por ejemplo un
animal salvaje), la percepcion del mismo era recibida, procesada a
gran velocidad y se desencadenaba una segregacion de adrenalina y
cortisol, que aumentaba la frecuencia cardiaca, dilataba los bronquios
de los pulmones para tener mas oxigeno, tensaba los musculos,
aumentaba el foco de la vision para ver mejor y la concentracion de
glucosa en sangre para tener mas energia disponible.

Esto producia tres posibles reacciones: Pelea, huida o paralisis.



Hoy en dia los peligros del entorno cambiaron, ya no vivimos en el
ambiente hostil de los humanos primitivos, pero el cerebro sigue
funcionando igual. Ante una situacion donde interpretemos que
estamos en peligro se va a desencadenar la liberacion de adrenalina y
generar casi simultaneamente la liberacidn de cortisol de las glandulas
suprarrenales, produciendo la reaccion de pelea, huida o paralisis. Un
ejemplo actual puede ser una discusion en el trabajo, donde nos
sintamos amenazados y reaccionemos «peleando», fisica 0
verbalmente, tensos, con el corazon palpitando a gran velocidad, las
manos temblorosas, etc. Ante esa misma situacion hay personas que en
vez de reaccionar peleando (también dependera de la situacion y del
tercero en discordia) pueden «huir», alejandose como se pueda, 0
intentar esquivar la situacion conflictiva por miedo. La tercera opcion
es la de paralisis, cuando uno no sabe como deberia actuar y se queda
«en blanco», congelado, creyendo inconscientemente que la mejor
forma de subsistir es no moverse ni un centimetro.

El miedo es esa alarma que nos dice que estamos en peligro porque
hay una amenaza para nosotros. Puede ser disparado por una situacién
real o imaginaria, dado que el cerebro no distingue la diferencia entre
lo que sucede en nuestra mente y en el mundo fisico. Sélo con pensar
y creer que podemos estar en una situacion de amenaza,
desencadenamos la respuesta fisiolégica mediada por la adrenalina y el
cortisol. Esta respuesta, ademas de preparar el cuerpo para la accion,
anula la corteza prefrontal, que es el area encargada del razonamiento,
haciendo que actuemos de forma instintiva desde nuestro cerebro
limbico inconsciente, dado que ponerse a pensar en momentos de
peligro donde lo que se necesita es una reaccion rapida, puede
significar la muerte.

Como dijimos, tenemos aproximadamente 60.000 pensamientos
por dia, el 95% de las decisiones que tomamos son de forma
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inconsciente y, segun estudios, el 80% de los pensamientos son
«negativos». Muchos de estos estan asociados a los miedos y a
mantenernos en una zona segura y conocida.

Ante estos datos, no puedo evitar pensar que el poder y la
vibracion de los pensamientos y emociones «positivas» deben ser muy
superiores a las negativas, ya que, siendo solo un 20%, se puede decir
que logramos cierto equilibrio. jlmaginate lo que podriamos lograr
ampliando ese 20% a un 50% o mas!

Lo importante de entender esto es darnos cuenta de que si tenemos
tantos pensamientos negativos, y el cerebro no distingue la realidad de
lo que imaginamos, es sabio empezar a monitorear los pensamientos
que tenemos, para desechar lo que no sirve y sembrar de forma
consciente pensamientos y emociones que nos abran posibilidades y
nos hagan bien.

Ademas, la gran mayoria de esos miedos nunca se materializan,
por lo cual sentimos el miedo sin razdén. Hay personas que son
especialistas en esto, en sufrir una y otra vez imaginando escenarios
donde sucede lo peor, sélo para, llegado el momento, ver como todo
eso que se decian nunca ocurrié. Si eres de estas personas, no te
preocupes, también puedes cambiar ese habito y tener otras
conversaciones internas.

Entonces, para empezar, podriamos distinguir si el miedo que
estamos teniendo nos abre o nos cierra posibilidades, y por lo tanto, si
es FUNCIONAL o DISFUNCIONAL segun lo que genere en nuestra
vida.

¢ Como es que el miedo nos abre posibilidades?

En el caso del miedo FUNCIONAL, podemos distinguir que su
objetivo es protegernos, avisdndonos de un potencial peligro. Muchas



veces, este tipo de miedo nos sirve para tomar acciones preventivas y
estar mas preparados al momento de enfrentar la situacion que nos
causa temor. Este es el miedo que abre posibilidades, ayudandonos.

Por otro lado, el miedo DISFUNCIONAL, o el miedo que cierra
posibilidades, es aquel que nos paraliza y no nos deja avanzar cuando
pensamos en hacer algo que nos gustaria o que mejoraria nuestra vida.
A este tipo de miedo le llamo el miedo «Y si...» porque surgen todas
las conversaciones internas sobre posibles fracasos y desaprobaciones
de nuestros seres queridos. Nos decimos: «;Y si me sale mal y no
puedo lograrlo? ¢Y si no soy lo suficientemente bueno? ;Y si no soy
capaz? ¢Y si me lastimo? ;Y si no les gusta a los demas lo que hago?
¢Y si me empiezan a mirar con malos 0jos?», etc.

Estos miedos muchas veces nos hacen desechar oportunidades que
podrian beneficiarnos y mejorar nuestra vida. Por ejemplo, por miedo
a hacer el ridiculo, no nos atrevemos a decir lo que pensamos 0 a
hablar frente a un publico. El miedo al fracaso puede impedirnos hacer
lo que realmente queremos, estudiar lo que nos apasiona, aceptar
mejores ofertas laborales, o incluso comenzar una relacién de pareja o
una amistad por temor a ser heridos y que la relacién no funcione.

El miedo tiene dos grandes pilares: el miedo al FRACASO vy el
miedo al RECHAZO. Estos pueden manifestarse como el miedo a «no
ser suficiente» (fracaso) y el miedo a «no ser amado» (rechazo).

Te invito a anotar cuales son esos miedos que podrias conectar con
el fracaso o el rechazo, para poder observarlos fuera de tu mente.
Toma cada situacion donde sientas miedo y preglntate si realmente
eso que te genera temor es una «verdad» en el sentido de que siempre
debe causarte miedo a ti y a todas las personas. Si no es asi siempre, 0
para todas las personas, puedes darte cuenta de que no es una verdad
universal, sino una interpretacion propia basada en tus creencias. El
limite te lo estas poniendo ti mismo en tu propia mente.
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Si yo me encontrara con un cocodrilo en la calle, sentiria miedo
porque creo que podria matarme (una gran amenaza) y no sabria como
defenderme (no tengo recursos desarrollados para hacerle frente). En
cambio, hay personas que estan acostumbradas a tratar con cocodrilos,
como lo era el conocido «Cazador de Cocodrilos» Steve Irwin, de
Animal Planet.

Personas como él, al conocer como se mueven los cocodrilos, lo
que son capaces de hacer y lo que no, y al mismo tiempo conocer sus
propias habilidades, podian disminuir la sensacion de amenaza y
aumentar la percepcion de sus recursos. De esta forma, era capaz de
meterse en un recinto con un gran cocodrilo, hacerlo salir del agua
para ser grabado por la camara mientras el cocodrilo lo seguia de cerca.

Volviendo a los miedos que tu tienes, te invito a reflexionar sobre
cdmo te ves a ti mismo frente a esa situacion. Observa tu supuesta
«falta de recursos» ante esa amenaza y piensa si ese recurso lo pudiste
utilizar en otro momento de tu vida, en otra situacion. Por ejemplo, si
en el trabajo te piden que des exposiciones frente a un grupo de
personas, pero tu te dices que tienes miedo de hablar en publico,
piensa en otras situaciones donde hayas podido hablar frente a algunas
personas, quiza en un cumpleafios o en alguna situacion especial. Si en
esos momentos pudiste hablar sin miedo, podras darte cuenta de que
no es el hecho de hablar ante personas lo que representa una amenaza,
y que ademas puedes hacerlo bien. La interpretacién de la situacion
que estas haciendo en tu cabeza es lo que te genera el miedo.

Piensa en los recursos que tienes o deberias tener frente a tus
miedos. ¢Es verdad que no los tienes? (O simplemente es algo que te
estds diciendo a ti mismo para no dar el paso? ;Y si simplemente esa
creencia que te frena estuviera en tu cabeza y en realidad podrias
hacerlo?

Podemos observar también la relacion entre la AUTOESTIMA vy el
miedo. Cuando tenemos la autoestima baja, la percepcion de nuestros
propios recursos disminuye; es cuando dudamos de nosotros mismos y



de nuestras capacidades, incluso sabiendo que muchas veces hemos
hecho las cosas bien. En esos momentos, me miro al espejo y digo:
«No creo que pueda, eso no es para mi», como si todas las actividades
debieran amoldarse a la percepcion mas baja de nosotros mismos. En
cambio, cuando tenemos la autoestima alta, la percepcion de nuestros
recursos aumenta, nos sentimos capaces de hacer las cosas bien, nos
sentimos confiados y seguros, y por lo tanto nos animamos a hacer
muchas mas cosas.

En el momento en que puedas darte cuenta de que tanto la amenaza
como la falta de recursos parten de tu propia interpretacion, y que
puedes elegir avanzar con aquello que deseas, quiza cueste trabajo y
tiempo, pero si estas determinado y comprometido, jlo lograréas!

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazdn, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), porque
el miedo es mi aliado, lo gestiono cada vez mejor abriéndome a
nuevas posibilidades».

(Repitelo las veces que quieras).
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La tristeza

¢La tristeza? ¢Para qué me sirve conocer mas la emocion de la
tristeza si lo que quiero es lograr algo nuevo en mi vida? Pues de
mucho... jAlguna vez viste a una persona triste motivada o
apasionada haciendo algo? ;O a una persona apatica con mucho
entusiasmo? No, ¢verdad? Si esta triste, no esta entusiasmada; si esta
apatica, no esta motivada.

Un dato a tener en cuenta es que la tristeza, al igual que las demas
emociones, se ha desarrollado a lo largo de miles de afios de evolucion,
por lo que tiene su razon de ser. Evitar la tristeza es negar nuestra
propia evolucion. Cuanto menos sepamos gestionar la tristeza,
menores niveles de felicidad, motivacion y alegria alcanzaremos.
Dicho de otra forma, no hay posibilidad de felicidad profunda si no
conectamos con la tristeza.

Muy bien, veamos entonces qué es la tristeza. La tristeza es una
emocion que nos indica que hemos perdido algo que valorabamos.
Para sentir tristeza, deben darse dos condiciones: perder algo y que ese
algo sea valioso para nosotros. Si perdieramos algo que no es
importante para nosotros, no sentiriamos tristeza; y logicamente, si
tuviéramos algo valioso en la vida, pero que no se vaya de nuestro lado,
no habria motivo para estar tristes.

Es importante darse cuenta de que la tristeza no proviene de la
pérdida del objeto en si, sino de la «relacion» que teniamos con ese
objeto. Es el significado y la importancia que ese «algo» tenia en
nuestra vida, y que ahora no tenemos, lo que causa el dolor. Por
ejemplo, si una persona se va de nuestro lado, no es la pérdida de la
persona en si, sino la pérdida de la relacion que teniamos con esa
persona: los momentos compartidos, las miradas, las palabras, los
gestos, los abrazos... es todo eso que estaba en el medio, que
claramente me conectaba con el otro y me hacia sentir muy bien.



Quizé lo veas mas claro en la pérdida de un trabajo, donde lo que
duele no es la pérdida del trabajo en si, sino la relacion con ese trabajo,
lo que te aportaba en tu vida y como te hacia sentir. Quiza te hacia
sentir aceptado o valorado, o te permitio relacionarte con personas que
estimabas y que ya no estaran en tu vida.

Del mismo modo, una persona puede creer que esta triste por la
pérdida de «la salud», que seria el «objeto», pero en realidad, si
rascamos un poco la superficie, podemos ver las consecuencias que la
pérdida de la salud trae a su vida. ¢Qué le permitia hacer la salud que
ahora ya no puede? Quiza el dafio en la salud no le permite andar a
caballo, algo que amaba de corazdn, donde se conectaba con una
sensacion de libertad al galopar y sentir el viento en el rostro... y
ahora ya no podra hacerlo. ;Comprendes?

La tristeza es una emocion que no es agradable de sentir; nadie
elegiria estar triste sin motivo pudiendo estar feliz. Sin embargo,
algunas personas pueden usarla como método de manipulacién para
Ilamar la atencidn de sus seres queridos y asi sentirse amadas. Esas
personas seguramente no recibieron el afecto y la atencion que
necesitaban cuando eran pequefias, de modo que se dieron cuenta de
que cuando estaban tristes y lloraban, llamaban la atencion de sus
padres, abuelos o familiares, por lo que inconscientemente adoptaron
este mecanismo para lograr sentirse queridas.

La pérdida de algo valioso provoca dolor... es inevitable sentirlo.
El tema aqui es qué hacemos con ese dolor. Si, queriendo evitar el
sufrimiento (lo cual es natural), buscamos no sentir ese dolor y
simulamos que estamos bien, negando o evitando la tristeza y
escondiéndola en algin rincén, lo que deseamos hacer es apretar el
botén para apagar la luz de una habitacion, pero en realidad estamos
cortando la luz en toda la casa. Sin contar que ese dolor buscara alguna
forma de expresarse, pudiendo hacerlo de diferentes maneras,
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impactando en la conducta, fisiolégicamente o a traves de alguna
enfermedad.

Ahora, si fuéramos un poco mas profundos y observaramos quién
estas siendo en el mundo al sentir ese dolor, podriamos ver que eres
alguien que le da valor a la vida. La logica es simple: si no le dieras
valor a lo que sucede en tu vida, no te doleria cuando pierdes algo. jLa
tristeza te indica que estas conectado a la vida! Hay cosas en tu vida
que tienen mucho valor para ti... jCelébralo!

Como mencioné, al negar la tristeza estamos cortando la luz en
toda la casa. ¢Por qué pasa esto? Supongamos que a Juan lo acaba de
dejar su novia, y estd muy dolido, pero se dice a si mismo: «No quiero
sufrir méas por ella, no lo vale». En realidad, lo que esta haciendo es
huir del dolor que le provoca la herida. En vez de gestionar lo que
siente, lo niega y esconde. A partir de ese momento, empieza a
moverse por su vida evitando mostrarse vulnerable y sentir ese dolor,
porque, como toda herida que no sand queda abierta y al ser tocada
vuelve a doler. Recordemos que para sentir tristeza deben estar la
«pérdida» y la «valoracién», y como €l no puede controlar que las
personas se vayan de su lado (incluso que no se mueran para que estén
siempre con €l), lo que hace es bajar la intensidad de la «valoraciéon»
de las cosas. Dicho en otras palabras, cada vez todo le importa
menos... porque piensa: «Si no me abro, si no me muestro vulnerable,
si no entrego mi corazon, si no le doy tanta importancia... en el caso
que vuelva a perder una relacion me va a doler menos y no voy a sufrir
tanto». De esta desconexién emocional, en la que cada vez se le da
menos valor a lo que sucede en la vida, surge como estado de animo la
«apatia», donde no se tiene interés en nada, porque al no darle valor a
las cosas, todo va perdiendo sentido. La persona se dice: «;Para qué
voy a hacer esto?», si lo que obtengo no tiene valor.

Si esto sigue escalando emocionalmente, quiza sumado a algunos
condimentos mas, se podria llegar a una «depresion», donde la persona



«no tiene presion», desaparece el deseo y no hay nada que la mueva
internamente a vivir su vida con alegria.

Ademas de la apatia, otro estado de animo que se puede generar
cuando no se gestiona bien la tristeza es la «melancolia». En este caso,
no tiene que ver con esconderla y evitarla, sino con traer
constantemente esa tristeza por medio de recuerdos y no aceptarla. La
melancolia nos ata al pasado, nos hace vivir en el presente
constantemente el dolor de la ausencia de eso que valordbamos. Como
todo estado de animo, nos predispone a ver, escuchar, sentir e
interactuar en el mundo desde ese estado. La persona trae los
recuerdos del pasado, donde, por la gran valoracidn que tenian en su
vida se niega a soltarlos, es decir, se resiste a aceptar que ya no forman
parte de su vida en el presente.

Si reconoces que vives en un estado de animo de apatia o
melancolia, la forma de gestionarlo en una primera instancia consiste
en «reconocer» esa tristeza de la cual no te hiciste cargo. Luego, debes
«comprenders» que esa situacion te dolié porque te importaba, y pasar a
hacerte cargo mediante la «aceptacion», que esa pérdida te generd ese
dolor. Algo que puede servirle a esa persona para aceptar la tristeza y
la pérdida es darse cuenta de que «aceptar» es muy distinto a «olvidar»,
si es que siente que aceptar una pérdida es sinobnimo de olvidar. Eso
vendria mas por el lado de la negacion. La aceptacion tiene que ver
con otra cosa, tiene que ver mas con el desapego. Debes abrazar esa
tristeza y reconocer la importancia que tenia eso para ti, pero elegir
soltarla para vivir plenamente el presente, que es donde sucede la vida.
Aceptar no es algo que simplemente se hace de la boca hacia afuera,
sino que tiene que ver con asentir desde la mente, el corazon y el
cuerpo, dejando de resistir, soltando, y agradeciendo por «eso» que se
tuvo, valorando lo hermoso de lo vivido... eligiendo también tomar los
aprendizajes para vivir mejor el presente.

De este modo, cuando aparece la tristeza, se debe reconocer y
aceptar. Si hay una tristeza, puedes preguntarte: «;Qué me aportaba
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esa relacion o eso que acabo de perder? ¢(Qué era lo que valoraba de
aquello?». Asi podras ver qué era lo que valorabas de eso que perdiste,
llevandolo a tu vida en el presente, agradeciendo el tiempo que estuvo
esa relacién como un aprendizaje.

Cuando vives tu vida evitando destapar la olla en la que tienes
guardadas emociones reprimidas, estds usando mucha energia mental
en el proceso que podrias usar para otras cosas que te brinden mayor
felicidad. Contrariamente, cuando vives gestionando tus emociones,
mostrandote vulnerable y dandole valor a las cosas que hay en tu vida,
estas viviendo desde la autenticidad. Desde ese lugar de valoracion del
mundo surge el deseo, la inspiracion, la motivacién y la pasion que te
impulsaran a lograr aquello que desees.

Teniendo en cuenta todo lo que dijimos, podemos ahora observar
algunas situaciones que experimentamos en la vida diaria. Como
cuando vemos a un hijo sufriendo por una situacién y cobmo nos «duele
su dolor» y hariamos cualquier cosa para verlo bien, le decimos: «Dale,
no estés triste, no es para tanto». Pero ¢qué es lo que entiende el nifio?
El nifio entiende que esta mal lo que esta sintiendo, estd mal estar
triste... jpero es lo que siente! Entonces, si lo que se promueve desde
los padres es el «no estés triste, no es para tanto», lo que entiende el
nifio es que la proxima vez que se sienta triste no debe expresarlo y
debe reprimirlo. Ni hablar cuando los padres dicen a sus hijos varones:
«Dale, los hombres no lloran». Al dolor profundo que esta sintiendo el
nifio se le suma ahora el hecho de que estd mal lo que estéa sintiendo y
expresando, generando ademas el miedo a que su padre lo quiera
menos, ya que lo que esté sintiendo y haciendo no concuerda con la
imagen que su padre tiene de él.

Muy diferente es acercarse, hablar con él y validar lo que esta
sintiendo, pudiendo decirle: «Es valido lo que estds sintiendo, es
normal estar triste, pero quiero que sepas que estoy contigo para
cualquier cosa que necesites. ¢ Te puedo ayudar en algo?».



Te invito a cerrar tus o0jos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (Universo, o como le llames), porque la
tristeza me conecta con la vida, hoy elijo abrazar todas las
situaciones del pasado que me generaron tristeza, las reconozco,
las acepto y aprendo de ellas».
(Repitelo las veces que quieras).
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El amor

¢Qué es el amor? (Qué es amar? Hay tantas definiciones de
amaor...

“Es el desear lo mejor para la otra persona’.
“Es el sentimiento que busca el encuentro y union con otro ser”
“Es la capacidad de estar EN el otro sin dejar de ser uno mismo”.
“El amor es el pegamento que lo repara todo y une en el Universo”.
“El amor es la emocion que surge cuando me siento unido a otro Ser”.
“El amor es el recuerdo de nuestra alma de venir de una Unidad".
“El amor es la fuerza que mueve al mundo”.
“Es aceptar al otro tal cual ES".

“Dios es amor".



No puedo dejar pasar la primera carta de San Pablo a los Corintios,
donde dice:
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San Agustin también dijo:

Segun el budismo, el amor es una mezcla de «compasion» y
«alegria», que incluye la «no posesion» de la otra persona, sino desear
que sea libre y feliz.



Una frase muy bonita del amor de Yongdzin Ling Rinpoche, tutor
principal del decimocuarto Dalai Lama:

Algunas frases budistas sobre el amor:
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El amor es una de las emociones mas elevadas que podemos
experimentar. Segun Eckhart Tolle en su libro EI poder del Ahora, el
amor no se puede considerar como las demas emociones que surgen a
partir de la mente. El afirma:

Es decir, el amor (junto con la alegria y la paz) surge cuando nos
conectamos con nuestro Ser, que esta unido a Dios. Reflexionando,
personalmente creo que nuestro Ser, nuestra esencia, esta conectada
directamente con la Fuente, Dios, 0 como quieras llamarle. De esta
forma, al contactar con esa parte profunda en nuestro interior, estamos
conectando con la parte divina dentro de cada uno. Asi como cuando
entras en contacto con algo frio te enfrias, y con algo caliente te
calientas, cuando conectas con Dios sientes amor, paz, felicidad y
alegria. En realidad, siempre estamos conectados, pero a menudo
estamos enfocados en otras cosas. Dado que donde pones tu atencion,
pones tu energia, y eso es lo que expandes en tu vida, es cuestion de
incluir tu relacion con Dios dentro de las cosas en las que te enfocas.



La experiencia del amor se manifiesta en nuestro cuerpo a través
de una hormona llamada oxitocina, conocida como la hormona del
amor y del carifio. Esta hormona se libera, por ejemplo, cuando
entramos en contacto estrecho con alguien, a través de un abrazo o una
caricia. La oxitocina nos hace sentir vinculados a las demas personas,
promoviendo relaciones basadas en la unidad en lugar de la
individualidad egoista. También se libera en momentos placenteros,
como una reunién con amigos, donde sentimos esa misma sensacion
de unidad.

Lo mismo sucede cuando encontramos nuestro proposito y
trabajamos desde él, conectados a nuestro Ser y conectados a las
personas que tenemos delante. Esos momentos los disfrutamos y
podemos sentir el amor dentro nuestro que quiere expresarse Yy
compartirse con los demas. ElI amor congrega y une. Por eso podemos
decir que en la vida solemos transitar las diferentes situaciones desde
dos posicionamientos, desde el ego (no hablando de éste como la
personalidad, sino donde nos sentimos y vemos separados del resto) o
desde el amor que nos habla del «nosotros», donde nos sentimos
unidos, compartimos lo que tenemos y nos enfocamos en el bien
comun.

Es por esto que tu version mas plena de éxito no puede estar
separada de tu propoésito de vida. Cuando actlas desde la profundidad
de tu Ser, entras en contacto con el amor, la paz y la alegria, lo cual te

135



impulsa a salir de ti mismo para llegar a otros y compartir lo que llevas
dentro.

Tomate un momento para reflexionar... cierra los o0jos e imagina
que en este instante estas siendo la versién mas completa de ti mismo,
sintiendo profundo amor, paz y alegria. ¢Crees que esas emociones te
encierran dentro de ti mismo o te llevan a comunicarte con otros y a
expresarte compartiendo lo que llevas dentro?

Realizar actividades placenteras, como ver una buena pelicula,
disfrutar de una comida sabrosa o descansar en el sillén, puede
brindarte satisfaccion temporal. Pero, ¢cuanto dura ese sentimiento
agradable? Generalmente, sélo el tiempo que dura el disfrute. De
manera similar, puedes sentir satisfaccion personal al alcanzar
objetivos que no estan alineados con tu esencia; esto puede elevar tu
autoestima y darte seguridad, pero ¢cuanto tiempo perdura esa
sensacion? Es un placer efimero, un constante correr detras de
zanahorias que, aungue momentaneamente satisfactorias, no llenan el
alma porque no conectan con quién eres desde tu Ser, sino desde tu
ego.

Lo que he aprendido con el tiempo es a amarme a mi mismo.
Aunque creia que me amaba Yy valoraba, tenia una vision errénea de lo
que significaba el amor. Mi creencia era que vivir en el amor
implicaba olvidarme completamente de mi mismo y entregarme al otro
al 100%. Esa era mi creencia.

Por un lado, hoy me doy cuenta de que me faltaba refinar mi forma
de amar, porque en mi mente existia la creencia de «quién debia ser».
El problema es que esas acciones que surgen del «deber ser» o desde
un rol, aunque muchas veces provienen del corazon, salen desde la
mente como comportamientos automaticos, cuando en realidad,
elegiriamos actuar diferente. Lo que para mi fue fundamental descubrir
es que, en muchas ocasiones, no escuchaba mis propias necesidades.



No me refiero a gustos, sino a necesidades concretas. Si hoy, en una
situacion particular, observara que la necesidad de otra persona es
mayor que la mia, probablemente me naceria de corazén dar al otro.
Pero ahora, al menos, reconozco mis propias necesidades: las veo,
puedo elegir. El verdadero problema, a mi modo de ver, es cuando las
necesidades de los deméas «siempre» son mas importantes que las
propias, cuando no consideramos nuestros limites. En algin momento
me pregunté qué pasaba conmigo al actuar siempre de esta manera,
cuando lo hacia desde esa creencia que me dictaba lo que debia hacer,
sin tener en cuenta mis propias necesidades y limites.

Sin embargo, empecé a cuestionarme: ;donde quedaba yo?
¢Realmente me estaba amando y respetando a mi mismo al ignorar mis
propios limites? A pesar de vivir desde el amor, mi autoestima en otras
areas estaba deteriorada. Empecé a sentirme vacio, con cada vez
menos amor para dar. Esta forma de amar, aunque valida durante un
tiempo, carecia de equilibrio. Me di cuenta de que debia incluirme en
la ecuacion. Me faltaba comprender mejor la frase: «Ama a tu préjimo
como a ti mismo». Dios te ama tanto como ama al que tienes a tu lado.

Muchos pueden experimentar una situacién similar, donde vivir
con un cartel de «servicio disponible las 24 horas» puede llevar a
poner las necesidades de los demas por encima de las propias. Aunque
estos actos pueden parecer nobles y desinteresados, es esencial
cuestionar qué hay detras de tales comportamientos.

Si lo que hay detrds de tus acciones es una necesidad de
reconocimiento, de que te vean con buenos o0jos, de ser aceptado y
amado... eso no es tan bueno para ti. ;jPor qué? Porque las
«necesidades» pueden hacernos pagar precios muy altos. Imagina que
estas realmente muy sediento y necesitas agua, y justo tienes a alguien
cerca que te vende una botella diez veces mas cara. La necesidad te
empujara a comprarla, pero si no tuvieras esa urgencia, podrias optar
por no comprarla o buscar una alternativa mas justa. Llevandolo al
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ambito del amor, podemos acabar haciendo cosas que no deseamos o
que van contra nuestros valores solo para satisfacer esa necesidad de
aceptacion, reconocimiento o amor.

¢ Comprendes? Detras de esa forma de relacionarte con el mundo
puede haber una necesidad de reconocimiento mas que una verdadera
eleccion. Diferente es cuando realizas gestos de amor hacia los demas
pero desde tu centro, desde esa conexion interna con Dios donde surge
la gratuidad, desde donde sientes que te hace bien conectar con el
mundo desde ese lado y que haces un bien a los demaés, desde una
eleccion. Donde no importa si nadie te lo reconoce, si nadie te ve...
porgue no lo necesitas, no lo haces por ese motivo, sino porque eliges
alimentar de esta forma tu alma. Mas aun, el verdadero amor, en el
cual tu alma se expande y plenifica, es cuando das de corazon sin
esperar nada a cambio, de lo contrario seria una especie de trueque o
intercambio, donde damos para esperar recibir algo del otro.

Volviendo al cartel de «servicio disponible las 24 hs», esta
disposicién también puede surgir de un estado de gratuidad en
conexion con Dios, donde brota el amor y la alegria hacia los demas.
Es una sensacién hermosa, en la que te sientes entusiasmado porque
valoras profundamente lo que estas haciendo y el sentido que le das.

Si existe una conexion profunda con la Fuente del amor, desde el
Ser, puedo decir por experiencia propia que se experimenta un deseo
profundo de dar y entregarse... de amar. Por lo tanto, ese deseo y la
sensacion de estar disponible para servir a los demaés surgen de forma
natural desde el interior. Vivir en este tipo de conexion es a lo que
estamos todos llamados. Es poder vivir sintiéndose en manos de Dios,
donde el amor es la guia de nuestra vida... por eleccion.

Dios es la fuente de amor. Cuando le dedicas tiempo a estar a solas
con El, en silencio, ya sea realizando una lectura reflexiva, rezando,
meditando, y alejandote del ruido de la vida cotidiana o de la carrera



tras tus obligaciones (dejando de lado el celular y la tecnologia) y
simplemente lo buscas dentro de ti, estaras recargando tu energia
espiritual de amor en el lugar adecuado.

¢Sabias que la palabra «entusiasmo» significa «con Dios dentro» o
«lleno de Dios»? Cuando te conectas con este estado, te llenas de
energia y te sientes impulsado a actuar. La pereza desaparece porgque,
en realidad, la pereza es la falta de conexion con lo que te entusiasma,
con aguello que hace que tu alma celebre, con tu propdsito. Es como el
frio: no existe como tal, solo es la ausencia de calor. Reflexiona un
momento: seguro recordaras ocasiones en las que te sentias perezoso,
pero luego, alguien te dijo algo o apareci6 la oportunidad de hacer algo
que te conectaba profundamente con tu ser, algo que te apasiona. En
esos momentos, te sentiste entusiasmado y tu cuerpo se llend de
energia para pasar a la accion. Por eso, cuando estas entusiasmado,
puedes lograr mucho méas que cuando no lo estas.

Amate, acéptate y recondcete a ti mismo, con tus defectos y
virtudes. Cuanto mas sanamente te ames (sin caer en el egoismo),
mayor sera el amor que podras ofrecer a los demas. Vivir en el amor
implica también amarnos a nosotros mismos, lo cual a menudo
significa establecer limites sanos. Es cierto que encontramos plenitud
al dar a los demas, pero no debemos hacerlo a costa de quedar
marchitos como una hoja seca en el proceso. Vivimos esta vida con un
cuerpo material que se desgasta y tiene limites, y no escucharlos no
nos hace bien. Puede ocurrir que por convicciones 0 creencias
repitamos acciones de forma automatica viviendo desde lo que
«deberiamos ser», donde nos exigimos a hacer algo cuando en realidad
deberiamos frenar para recuperar fuerzas. Necesitamos amarnos a
nosotros mismos porgue no podemos dar lo que no tenemos.

Cuando alguien nos pide algo y tenemos un compromiso previo
CON Nosotros Mismos o con otros, decir «no» a esa peticion es decir
«Si» a nuestro bienestar y a nuestros propios compromisos.
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¢Comprendes esto? Para mi, fue una leccién importante. Somos
plenamente libres y la libertad implica una responsabilidad frente a las
elecciones que tomamos. Cada vez que decimos «si» a algo o a alguien,
estamos diciendo «no» a muchas otras cosas. Del mismo modo,
cuando decimos «no», estamos diciendo «si» a otras oportunidades.

En cuanto a los limites sanos, si alguien te trata de manera que no
te hace bien y no estableces un limite, le estas diciendo «si» al maltrato
y «no» a tu amor propio y a mantener una buena autoestima,
especialmente si es una actitud recurrente. Por lo tanto, si alguien no te
trata bien, también es una forma de amarte a ti mismo el poner limites
saludables y pedir que te traten con respeto.

Si no nos amamos a nosotros mismos, ¢quién lo hard? Es necesario
evaluar cada situacion de forma equilibrada, sin caer en el extremo de
rechazar todo lo que nos piden y volvernos egoistas. Es manteniendo
un balance entre amar a los demas y a nosotros mismos donde hay que
vivir la aventura de la vida, sabiendo que es en la entrega donde
nuestra alma se ilumina.

Amarnos también implica establecer limites saludables para
nosotros mismos, y querer lo mejor para nuestra vida. Si me amara
conscientemente, ¢;comeria un kilogramo de helado si sé que no me
hace bien? ¢;Tomaria alcohol hasta emborracharme si me amara
conscientemente, considerando lo que le estaria haciendo a mi cuerpo?
¢Seguiria haciendo aquello que me perjudica o empezaria a buscar
formas de solucionarlo?

Antes de realizar una accion, preglntate: «;Esto que voy a hacer
me hace bien?» Y si te das cuenta de que sueles hacer cosas que no te
benefician, ¢para qué lo haces? ;Qué es lo que esperas obtener con esa
accion gque no estas obteniendo de manera saludable en otra area de tu
vida? Todos nuestros comportamientos, como ya lo dijimos, tienen
una intencion positiva que, a menudo, nos habla de una necesidad. La



clave es identificar esa intencion positiva y descubrir qué nos esta
comunicando. La mayoria de las veces, esa intencion viene a
«protegernos» 0 «motivarnos» a algo, y tienen que ver en ultima
instancia con necesidades o valores profundos. Por ejemplo, el
sentirnos «seguros» o el sentirnos «libres», «aceptados», «amados».

Amarnos incluye respetar y valorar en cada una de nuestras partes,
y en la medida en que mas conscientemente lo hagamos con nosotros
mismos, mejor lo haremos con el resto del mundo. Cuanto mejor nos
amemos a nosotros mismos mejor amaremos al que tenemos al lado,
ya que al aceptar nuestras heridas como propias, no estaremos
haciendo responsable a los demas cuando nos la tocan y nos duele.
Cuando la otra persona hace algo y se gatilla en mi ese dolor, esta
siendo el reflejo de una parte que hay dentro mio que me hace falta
amarla e integrarla para trascenderla. Para que lo comprendas mejor, a
nivel fisico sucede lo mismo, imaginate que tienes una herida o una
guemadura de sol en la piel de los hombros, y en un determinado
momento viene otra persona que no sabe de tu condicion (y no tiene
porqué saberlo) y te toca el hombro, haciendo contacto con tu herida o
guemadura de sol, automéaticamente aparece el dolor y tu reaccién ante
éste, pudiendo incluso llegar a agredir al otro por haberte tocado. En el
momento en que podamos ver y hacernos conscientes de esto,
sabremos que ese dolor es nuestro, esa herida es nuestra, no es el
comportamiento del otro lo que me hace doler, no es el hecho que su
mano haya tocado mi hombro, ya que si no tuviera esa herida su
comportamiento no me doleria. Por eso, al tomar consciencia y
hacernos responsables, no estaremos tratando de cambiar a la otra
persona segun nuestros propios estandares o buscando que cambie
para que no active nuestras propias heridas, sino que la aceptamos tal
cual es... Nuestro Ser la recibe con los brazos abiertos.

Todos valemos mucho, todos... somos merecedores de respeto y
amor. S6lo es necesario emprender un viaje al interior, encontrarnos y
proponernos amarnos cada vez mejor. Este es un viaje de aceptacion e
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integracion, de rendirnos ante quien somos y de soltar cualquier apego
desde el ego.

¢Cuales son esos apegos desde el ego? Todo lo que busca
satisfacer lo que desea nuestra personalidad, viéndonos como seres
separados del resto. Cuanto mas te des cuenta de que repites alguna de
estas acciones, probablemente méas apegado estés.

Por ejemplo, en una relacion de pareja es normal que surjan
confrontaciones, ya que somos personas distintas con diferentes
formas de ver el mundo. El problema surge cuando la confrontacion se
convierte en una discusion para ver «quién tiene la razén». Incluso con
esa persona que amamos profundamente, siempre que discutimos para
demostrar que tenemos la razén, estamos actuando desde el ego y no
desde el amor. Una frase que me repeti muchas veces (y me sigo
repitiendo) en estas situaciones es: «En el amor no hay orgullo». Como
dentro de mis valores se encontraba «vivir desde el amor» como una
eleccion en mi vida, al recordar en esos momentos esta frase me
ayudaba a entender que quizd me habia desviado de este valor, y al
reconocerlo, comprendia que no tenia sentido mantener mi postura y
que debia buscar calmarme y solucionar el inconveniente. En estos
casos, el ego nos separa del otro, nos habla de lo que «yo» necesito y
quiero como individuo, mientras que el amor, como dijimos
anteriormente, nos habla de un «nosotros», de lo que necesitamos y
gueremos que suceda, considerando a cada una de las partes.



La Madre Teresa de Calcuta, que sin duda es un simbolo de amor
en accion, dijo la siguiente frase:

Me parece fundamental terminar diciendo que el amor sin accién
es como un amor sembrado en tierra estéril. EI amor esta destinado a
dar frutos, y la accion mediante la cual obtenemos esos frutos es el
«servicio». ¢Y qué es el servicio? Es la capacidad de conectar con la
simpleza y la humildad para ayudar a otra persona en lo que necesita.
No es necesario realizar grandes acciones. Piénsalo un momento: si
has experimentado la péerdida de un ser querido, ¢qué recuerdos
aprecias de esa persona? Seguramente son gestos sencillos, quiza
cotidianos, como una mirada llena de amor, un abrazo, una comida
especial que preparaba, 0 momentos compartidos, una ayuda con las
tareas, un momento donde te ensefid algo o donde estuvo para
acompariarte. Son estos gestos sencillos de amor cotidiano los que
nutren y alimentan el alma, y con los que podemos proporcionar
nutrientes al alma de los demas.
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Hoy en dia, hay una gran falta de amor en el mundo. Es
sorprendente como, en una época de comunicacion global sin
precedentes, hay una mayor desconexién entre las personas.

La humanidad tiene una profunda necesidad de amor. Necesitamos
poder conectar con nuestro centro, donde todos somos iguales, y a
partir de alli dejar de lado todo aquello que nos separa, pues todos
somos hermanos bajo el mismo sol. Como quien toca una verdad
transformadora y la grita desde lo mas profundo del corazén, en la
cima de una montafa... jBasta de reglas que dividen, basta de
fanatismos estériles, basta de racismo, basta de criticas destructivas,
basta de discriminacion, basta de leyes que segregan, basta de
divisiones politicas!... EI camino més pleno para la humanidad es la
unidad, y nos unimos a través del amor en accién, perdonando lo que
haya que perdonar y sanando lo que haya que sanar. EI amor nos une,
nos repara, nos eleva y nos hace mas felices.

Amar no siempre es facil; a veces implica ensuciarse, salir de
nuestra zona de confort y exponer nuestras vulnerabilidades. Pero esta
en nuestras manos crear el mundo que deseamos a nuestro alrededor.
Si elegimos sembrar amor, cosecharemos amor... y el barro que
acumulemos en nuestro cuerpo fruto de involucrarnos y jugarnos la
vida por amor, le dard més valor a nuestra entrega.

Te invito a cerrar tus 0jos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas, hacer una leve sonrisa y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras Illamarlo), por el
amor que experimenté en mi vida, y el que voy a experimentar
con mayor profundidad a partir de hoy».

(Repitelo las veces que quieras).



La confianza

La confianza en uno mismo es fundamental en todos los aspectos
de la vida. La CONFIANZA es la base de nuestras relaciones, tanto
con los demas como con nosotros mismos. Si no confiamos en que una
persona a nuestro lado puede cumplir con una tarea, buscaremos a
alguien en quien si creamos que pueda llevarla a cabo. De manera
similar, dentro de nosotros mismos, si confiamos en nuestra capacidad
para hacer algo, lo haremos; si no, evitaremos hacerlo, porque ¢para
qué gastar energia en algo que creemos que nos saldra mal?

La confianza en uno mismo se construye a partir de creencias
adquiridas desde la infancia, de nuestras experiencias y, sobre todo, de
lo que nos decimos a nosotros mismos. Estas creencias se basan en
cuatro pilares:

. My
Competencias <= 2
Involucramiento <):12 a

La confianza se apoya en cuatro pilares fundamentales: la sinceridad,
las competencias, la confiabilidad y el involucramiento. Cuando uno
de estos pilares esta debilitado, la confianza en uno mismo tiende a
disminuir. Puedes imaginarte estos pilares como las patas de un banco;
si quitas o aflojas una de ellas, el banco pierde estabilidad y, por ende,
confianza.

— > (onfiabilidad
> Sinceridad
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Es importante destacar que lo que te dices a ti mismo acerca de
estos pilares no es mas que una interpretacion, y como tal, puedes
modificarla para aumentar tu confianza.

Sinceridad: Es la coherencia entre lo que pensamos, decimos y
hacemos. Si piensas y dices que algo estd mal, como tener un
determinado tipo de conductas, pero constantemente realizas esa
accion, la confianza en ti mismo disminuird. La falta de coherencia
entre tus palabras y tus acciones te llevara a juzgarte incapaz de
mantener lo que predicas. EI mismo conflicto interior se produce
cuando no somos coherentes entre lo que pensamos y decimos, es
decir, cuando en nuestro interior pensamos Yy sentimos de una
determinada manera, pero frente a otras personas decimos otra cosa
teniendo en cuenta lo que quieren escuchar.

Si, por ejemplo, tienes una diferencia de opinion con otros pero no
expresas ni haces nada, podrias estar diciendo inconscientemente que
«algo de lo que sucede fuera de ti vale méas que expresar lo piensas», 0
tal vez sientas que «no vales tanto para expresar tu opinién o actuar
desde tus creencias», 0 quiza sientas que Si expones una opinion
contraria al resto de las personas perderias su aprobacion o afecto.

Por todo esto te invito a reflexionar... cuando eliges callar para
sostener esa situacion, el aprecio o el reconocimiento de alguien a
costa de callar lo que realmente crees o sientes ¢a qué o a quién le
estas diciendo que «no»?

Piénsalo, ¢te estaras diciendo que no a ti mismo, a lo que sientes, a
tu verdad, a tu integridad, a tu libertad?

e ;Paraqué lo haces?

e ;Quieres seguir haciéndolo?



e Te das cuenta como nos afecta el no ser coherentes entre
lo que pensamos, decimos y hacemos?

Cuando logras encontrar tu centro y alinear tus pensamientos,
palabras y acciones, aparece una sensacion de satisfaccion por sentirte
auténtico. Experimentas un empoderamiento y una fuerza que surge
desde el interior que dice «Yo soy el protagonista de mi vida», y al
observar tu coherencia personal interna y externa, claramente eso
aumenta tu confianza.

Competencias: Se refieren a las habilidades que poseemos en
diferentes areas. Podemos sentirnos confiados en jugar al futbol, al
baloncesto o al tenis, en nuestros estudios o en nuestro trabajo. Esta
confianza surge del reconocimiento de nuestras habilidades en estas
actividades. Sin embargo, ¢qué sucede cuando creemos que SOmMOoS
deficientes en algo? ;Cémo afecta esto nuestra confianza?

Por ejemplo, si me considero un mal cocinero porque en algunas
ocasiones se me ha quemado la comida, al recibir una invitacion para
cocinar, sentiré inseguridad. La creencia de que no soy bueno en la
cocina puede hacer que dude de mi capacidad para cumplir con la tarea.
Ademas, es comun que al considerarnos torpes en una actividad y
creer que no la podemos realizar satisfactoriamente, evitemos
realizarla pensando: «;Para qué intentarlo si ya sé que me saldra mal?».

A menudo olvidamos que las habilidades se desarrollan a traves de
la practica. La maestria no se alcanza solo con conocimiento tedrico,
sino con la experiencia practica. Como dicen los aborigenes papues de
Nueva Guinea: «El conocimiento es solo un rumor hasta que vive en
los huesos». Desde su sabiduria aprendieron que la verdadera
transformacion ocurre cuando se pasa por la experiencia involucrando
todo nuestro ser en la practica, no solo la mente.
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¢Acaso crees que Messi habria alcanzado su nivel actual sélo
leyendo libros sobre fatbol? ¢O que Michael Jordan habria llegado a
ser una leyenda sin la practica constante? La excelencia se logra
mediante la practica comprometida. Por lo tanto, no es correcto decir
que eres malo en una actividad; es mas probable que simplemente
necesites mas entrenamiento. Si deseas aumentar tu confianza en un
area, enfocate en practicar y observa como mejoras con el tiempo.

Confiabilidad: Se refiere a la capacidad para cumplir con nuestras
promesas y compromisos, es decir, «que tan confiable somos». Mas
alla de cdmo nos perciben los demas, la confianza en nosotros mismos
puede aumentar o disminuir dependiendo de si creemos que hemos
cumplido nuestras promesas. Cuando consideramos que hemos sido
fieles a nuestra palabra, nos juzgaremos confiables y nuestra auto-
confianza se fortalece; en cambio, si pensamos que no hemos
cumplido, la confianza en nosotros mismos disminuira.

Es importante que mantengas tu palabra, ya que ésta involucra tu
ser y también crea realidades. Cuando haces una promesa y no la
cumples, no s6lo dejas una accion sin realizar, sino que afectas la
confianza de los demas en ti. Pero eso no es todo, sino que al actuar
constantemente de esta manera, hay una parte dentro tuyo que ya no
confiard en ti tanto como antes.

A veces, podemos sentirnos no confiables debido a una promesa
incumplida que era importante para nosotros. Sin embargo, si yo te
preguntara cuantas promesas si cumpliste, es posible que te des cuenta
de que no puedes ni contar todas las promesas concretadas, y que
incluso el motivo por el cual no cumpliste una promesa especifica era
muy valido. Esto ilustra que lo que nos decimos a nosotros mismos se
basa en nuestra interpretacion de las situaciones, y estas
interpretaciones dependen de nuestro enfoque y de la importancia que
les damos.



En resumen, nuestra auto-confianza esta influenciada por la forma
en que interpretamos nuestras acciones y promesas. Es fundamental
ser conscientes de nuestra confiabilidad y como esta afecta nuestra
percepcion de nosotros mismos y nuestra relacion con los demas.

Involucramiento: Se refiere a la capacidad de entregarnos al 100% en
lo que hacemos. En mi pais decimos que es «ponerse la camiseta», es
decir, jugar el partido por ese equipo. Es la actitud con la cual nos
desenvolvemos en lo que hagamos. Podemos correr una carrera e ir a
una velocidad crucero, despacio, relajados... o hacerla dando lo mejor
de nosotros, lo mas rapido posible. Podemos emprender un negocio o
empezar un trabajo y hacer lo que otros esperan que hagamos,
simplemente cumpliendo con las tareas, o por el contrario poner toda
nuestra creatividad en juego, nuestro compromiso y las acciones que
sean necesarias para alcanzar el resultado que deseamos.

Cuanto mas involucrados estemos, mayor sera nuestra confianza.
Del mismo modo, cuando crees que una persona se involucra y se
compromete en lo que hace, tu confianza en ella aumenta. Si sientes
falta de confianza en ti mismo al intentar alcanzar un objetivo,
preglntate cual de estos cuatro pilares necesitas reforzar. Luego,
recuerda que cada pilar no es mas que tu propia interpretacion, tu
opinidn personal, no es la verdad absoluta. Puedes buscar en tu historia
recuerdos donde te juzgues que no eres confiable en alguno de estos
pilares, y posteriormente, busca la mayor cantidad de momentos donde
sientas que cumpliste con ese pilar. Al encontrar casos donde hayas
observado que actuaste correctamente, podras tomar conciencia que lo
que te decias no era mas que tu propia interpretacion, tu juicio
personal, y que por lo tanto puede ser modificado aumentando tu
confianza.

De igual forma, si sigues sintiendo que debes mejorar alguno de
los cuatro pilares para mejorar tu confianza, adelante, pasa a la accion.
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Aunque esto puede parecer ldgico, trabajar de manera comprometida
en estos pilares transformara tu versién de ti mismo en alguien mucho
mas resolutivo. Tendras una confianza y seguridad renovadas,
sintiendo que, aunque surjan imprevistos todo resultara bien, ya que
desde tu interior, sentiras que tienes aumentada tu sinceridad, tus
competencias, tu confiabilidad y tu involucramiento.

Entonces, considerando estos cuatro pilares, te pregunto: ¢Hay
algo en tu vida que desearias emprender pero que te falta confianza
para comenzar? Trabaja en tu sinceridad, desarrolla tus competencias,
cumple tus promesas tanto con los demas como contigo mismo, e
invollcrate al 100%. Verds como tu confianza crece y sentiras una
mayor seguridad en tu capacidad para lograrlo. Todo depende de ti.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazén, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por las
veces que confié en mi mismo, y por la gran confianza que estoy
generando a partir de hoy».

«jEstoy lleno de dones! jConfio en mi! jConfio en mi! jEn mi
confiol».

(Repitelo las veces que quieras).

Légicamente, hay muchisimas emociones mas y no es el fin de este
libro abordarlas a todas, sino mas bien profundizar en algunas y
compartirte cbmo puedes gestionarlas para tu propio bien.



Dicho todo lo anterior, veamos una frase de Gandhi:

Gandhi nos muestra que podemos transformar nuestro destino al
cambiar nuestros pensamientos. Si cultivamos pensamientos amorosos,
hablaremos con amor, realizaremos buenas acciones, desarrollaremos
habitos beneficiosos y formaremos un caracter positivo, lo que, en
Gltima instancia, nos llevara a un mejor destino. Es importante afiadir
gue nuestros pensamientos estan influenciados por nuestras creencias.
Dependiendo de nuestras creencias, nuestros pensamientos pueden ser
de mayor o menor calidad, mas o menos saludables. No obstante,
tenemos la capacidad de generar pensamientos de manera consciente y
voluntaria, utilizando la imaginacion para sembrar semillas en nuestra
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mente que produzcan emociones que abran posibilidades y nos ayuden
a actuar de manera mas efectiva en el presente, creando nuevas
creencias y construir un futuro mejor.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por
mis emociones, cada vez son mas sanas, las gestiono mejor y las
disfruto mas».

(Repitelo las veces que quieras).



Capitulo VIII

Estructura interna - (creencias, enfoque,
estado del alma)

Para comenzar con este tema me parece importante hacer una
introduccién en los niveles de conciencia en los que nos solemos
mover en la vida. Hay muchos estudios y textos sobre los niveles de
conciencia. A modo de mencion nombro a David Hawkins, médico
psiquiatra, que luego de mas de 20 afios de investigacion elabord un
mapa de la conciencia, relacionando por ejemplo el nivel de conciencia
con la vision de la vida de las personas, los estados emocionales y
niveles de energia. En este mapa el Dr. Hawkins menciona que en los
niveles superiores se encuentran la iluminacion, la paz, alegria y el
amor, mientras que en los inferiores se encuentran la vergiienza, culpa,
apatia, sufrimiento y el temor. Es un mapa interesante para comparar
cual esta siendo tu estado de animo predominante y reflexionar sobre
cémo te gustaria que fuera.

Otra persona que escribid sobre los niveles de conciencia, es
Richard Barret, quien se basé en la llamada «Pirdmide de Maslow»
(donde figuran las necesidades de los seres humanos) para desarrollar
los siete niveles de conciencia. Esta informacion estd ampliada en su
libro «Liberando el alma de las empresas», en donde dice que estos
niveles de conciencia aplican tanto a las personas, como a las
organizaciones y a la sociedad.

153



Piramide de Maslow

Necesidades de Autorrealizacion

Necesidades de Reconocimiento

Lo que Abraham Maslow nos transmite con su pirdmide de las
necesidades humanas, ademas del conocimiento de las mismas, es la
idea que una persona dificilmente pueda lograr la autorrealizacién si
previamente no tiene cubiertas las necesidades que se encuentran
debajo. Es decir, una persona que se esta muriendo de hambre y vive
con miedo a ser agredida, lo mas probable es que no esté pensando en
realizarse como persona, sino en conseguir alimento y estar a salvo.
Para poder desarrollarse primero necesita estar viva.

Sin entrar en mucho detalle, nombraré algunas de estas
necesidades:

Necesidades Fisiologicas: Son las necesidades mas basicas que
necesita el ser humano, tal como alimentarse, hidratarse, dormir,
respirar, relaciones sexuales.

Necesidades de Seguridad: Son las necesidades de proteccion y
seguridad, tal como el nombre lo indica. Incluyen la seguridad fisica,
la salud, la estabilidad laboral y financiera, etc.



Necesidades de Afiliacion: Son las que incluyen el amor y afecto con
las demas personas. Esta necesidad impulsa la busqueda de sentirnos
aceptados y pertenecer a un grupo, asi sea familiar, a un grupo de
trabajo 0 a una determinada comunidad.

Necesidades de Reconocimiento: Tiene que ver con la autoestima,
con sentirnos reconocidos y respetados por los demas.

Necesidades de Autorrealizacion: Es la necesidad de realizarse como
persona, desplegando sus capacidades y desarrollando lo que considere
necesario para alcanzarlo. Incluye el propdsito de vida, el plano
espiritual, el servicio a otras personas y los valores.

A partir de este trabajo realizado por Maslow, fue que Richard Barret
desarrollo los siete niveles de la conciencia.

v COHESION
A ) -
(‘ %}; TRANSFORMACION

AUTOESTIMA

RELACIONES
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Segun Barret a cada nivel de necesidad de Maslow, le corresponde
un nivel de conciencia. Dentro del nivel de conciencia de
«supervivencia» agrupd los dos niveles inferiores de la piramide, es
decir, las necesidades fisiologicas y de seguridad. EI nivel de
conciencia de «relaciones» se corresponde con el de afiliacion, el de
autoestima llevan incluso el mismo nombre, y para el nivel de
autorrealizacion de Maslow, lo que hizo Barret fue dividirlo en 4
niveles, comenzando con un nivel de conciencia de «Transformacion»,
siguiendo por el de «cohesion», luego esta el de «contribucion» y
finalmente el de «servicio».

No es mi finalidad profundizar demasiado en la parte tedrica,
simplemente que comprendas los distintos niveles para poder
distinguir luego cual o cuéles son los niveles de conciencia en los que
sueles encontrarte y qué le estaria faltando a tu vida desde tu propia
mirada. Piensa en el desarrollo de las personas desde que llegan al
mundo, de recién nacidos tienen un nivel de conciencia que se centra
en la supervivencia, necesitan cubrir sus necesidades basicas y estar
seguros para poder sobrevivir. En este nivel se busca satisfacer
«necesidades fisicas».

Luego que esas necesidades estan cubiertas, el ser humano
empieza a crecer y desarrollarse buscando satisfacer las «necesidades
emocionales» que se encuentran en los préximos dos niveles
(relaciones y autoestima). Como seres sociales que somos luego de
satisfacer las necesidades fisicas se pasa al nivel de conciencia de las
«relaciones», que se basa en la blasqueda de sentirnos amados,
aceptados por los demas y sentir que pertenecemos a un grupo.

Luego aparece el nivel de conciencia de la «autoestima», que tiene
el foco en buscar el reconocimiento y respeto de los demas, sentir
afecto y sentirse valorado.



Se pasa posteriormente al nivel de «transformacién» donde se
busca cubrir «necesidades mentales». En este nivel de conciencia se
avanza con valor en el desarrollo personal, buscando crecer superando
incluso muchas veces miedos que antes nos retenian en el mismo lugar.
Tiene que ver con un encuentro con uno mismo, con buscar encontrar
quienes somos en realidad y desplegarlo en el mundo.

A partir de este punto, los niveles siguientes buscan satisfacer
«necesidades espirituales».

En el nivel de «cohesion interna» (n°5), se abandona el «yo» y
empezamos a enfocarnos en el «nosotros». Acé aparece el propdsito de
vida, el «para qué» estoy aca, que es lo que vine a hacer. El siguiente
nivel es el de «contribucion», el foco esta en la forma en que, como
seres sociales que somos, podemos aportar valor y crear un impacto en
los demas con nuestras acciones. La huella que nos gustaria dejar en
los demas. Después de conectar con el propésito de vida, se
comprende que se puede lograr un mayor impacto en el mundo
colaborando con otras personas. Surge asi el deseo de agruparse con
otros que estén alineados a la misma causa, tengan el mismo interés o
propdsito similar para hacer una mayor diferencia.

El daltimo nivel de conciencia es el de «servicio», donde nuestro
foco esta en servir de forma desinteresada para mejorar la humanidad y
el planeta en que vivimos. Barret dice que se alcanza este nivel cuando
«hacer una diferencia» se transforma en una forma de vida. Se vive
desde la aceptacion y abrazando las circunstancias que se presentan,
con tranquilidad frente a las incertidumbres del futuro, porque el foco
esta en vivir desde la confianza el presente.

Los niveles de conciencia inferiores del 1 al 3 tienen como eje
central el «YO», donde nos centramos en nuestra supervivencia, en

sentirnos aceptados, amados, en pertenecer a un grupo y en desarrollar
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la autoestima. Posteriormente a estos, sigue un nivel de
«transformacion», donde nos centramos en nuestro desarrollo personal,
en aprender y evolucionar como personas. Finalmente, a partir del
nivel 5y hasta el nivel 7, el eje esta en el «nosotros», ya no nos vemos
separados del resto.

Hay muchas personas que se quedan estancadas en los niveles de
conciencia inferiores, donde quiza por miedo a perder algo o perderse,
viven apegados a lo que tienen o la imagen de lo que son (ego), o
quiza por traumas o heridas de la infancia no se atreven a dar el salto a
una transformacién interna que los lleve a poder alcanzar niveles de
conciencia superiores que los conecte con su propdsito de vida y con
lo que vienen a entregar al mundo.

Barret destaca la importancia de no quedarse en un solo nivel, sino
alcanzar un nivel de conciencia de «espectro completo», donde se
mantenga y se cuide lo mejor de cada uno.

Antes de continuar me gustaria aclarar algo con respecto a los
niveles de conciencia, las personas no valemos mas 0 menos por tener
un nivel de conciencia mas elevado o méas bajo. Es un camino que
tarde o temprano todos realizaremos al modo de cada uno. Por lo que
si hoy te sientes superior a alguien, tengo que decirte que es tu ego
hablando. Puedes tener mas desarrolladas algunas capacidades... si,
puedes tener mas logros académicos... si. Pero el valor del ser humano
va mucho maés all4 de lo que cada uno puede «hacer»... tenemos valor
por lo que «Somos».

Muy bien, teniendo en cuenta estos niveles de conciencia en los
gue solemos movernos, sumado a lo que ya vimos del mundo de las
creencias, los pensamientos, las emociones y su coherencia con
nuestro cuerpo, podemos observar como estos elementos se relacionan
entre si para formar una estructura interna relativamente estable con la
que interactuamos. Aungue estamos sujetos a cambios, esto no



significa que hoy seamos personas extremadamente alegres con
pensamientos y creencias positivas, y al dia siguiente experimentemos
todo lo contrario.

A través de esta estructura interna relativamente estable, es por
medio de la cual nos relacionamos con el mundo que nos rodea, desde
un nivel de conciencia, basado en nuestras creencias y nuestro enfoque,
a partir de los cuales interpretamos la vida. También podemos decir
que forman parte de esta estructura interna, nuestro cuerpo y nuestra
energia. Observando nuestra corporalidad, podemos gestionarla para
inducir cambios en nuestras emociones y pensamientos, ya que hay
una relacion interna asociada entre los pensamientos, emociones y las
disposiciones corporales (gestos, posturas, etc). Independientemente
de la gestion corporal, seguramente puedas observar una corporalidad
en ti asociada a tu estado de animo predominante, lo cual también esta
directamente relacionado con tu nivel de energia.

Toda esta estructura interna tiene que ver con nuestra personalidad
y huestro carécter, a través de los cuales respondemos ante lo que
sucede en el entorno de una forma relativamente constante.

Nuestras creencias y nuestro enfoque va a estar relacionado con
nuestro nivel de conciencia, a partir de los cuales nos contaremos el
cuento sobre qué es lo que estamos experimentando, nuestra vision
personal de lo que es la vida, generando ese estado de &animo
predominante. Desde esta forma de sentir lo que estas viviendo, es que
tendras pensamientos de mejor o peor calidad, tu enfoque estara
orientado hacia algunos aspectos particulares de la realidad dejando
otros de lado, predisponiendo a generar ciertas emociones,
modificando tu energia e impactando en tu cuerpo y retroalimentando
también tus creencias.

Por ejemplo, si crees que la vida es injusta, observaras el mundo
desde esa perspectiva. En las distintas situaciones que enfrentes, tu
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enfoque estard en lo negativo, generando un estado de animo que
frecuentemente desencadenara emociones como enojo, frustracion o
tristeza profunda. En contraste, si te consideras una persona bendecida
y optimista, tu enfoque estara en encontrar lo positivo incluso en
situaciones que otros podrian ver como negativas. Esto te permitira
interpretar las experiencias de manera mas favorable.

En cuanto a los niveles de conciencia, tal como mencionamos,
cuando los seres humanos desarrollamos progresivamente la
conciencia, vamos integrando los distintos factores que entran en juego,
teniendo una mirada sobre la vida cada vez mas amplia y profunda,
resignificando muchas creencias y llevandonos a vivir de una forma
mas holistica, buscando contribuir al mundo desde nuestro Ser.

Para fomentar este crecimiento, es importante mantener un enfoque
hacia el interior, conectar con nuestra parte espiritual y otorgar un
sentido de trascendencia a nuestra vida. También nos sirve observar
otros puntos de vista, asi como evaluar en cada situacién que es lo
esencial y lo que es mas prescindible. Otro punto a tener en cuenta es
comprender que cada causa tiene su efecto, que cada efecto tiene su
causa, y que aungue muchas veces no entendamos el motivo por el
cual se producen ciertos sucesos, podemos elegir «qué hacer» y
nuestra actitud frente a las circunstancias que se nos presenten. El
crecimiento de la conciencia nos lleva a modificar creencias, valores y
nuestro enfoque en la vida.

Cuando llegamos al mundo siendo bebés y luego nifios pequefios,
nuestro nivel de conciencia es muy basico, ya que necesitamos de los
demas para sobrevivir. Partimos de un nivel de conciencia egocéntrico
(que no es lo mismo que el ser egoista en un adulto), donde los demas
nos tienen que proveer todo. Esto no quita que nuestra esencia sea el
amor, provengamos del amor y vayamos al amor. Pero es desde esta
conciencia limitada donde empezamos nuestro camino.



Con el paso de los afios, comenzamos a desarrollar una mayor
conciencia sobre la existencia de otras personas que también sienten y
experimentan emociones similares a las nuestras. Aprendemos a
compartir lo que tenemos y a considerar las perspectivas de los demas.
En este proceso, la educacién de los padres o tutores juega un papel
fundamental.

Asi, a medida que crecemos en edad, generalmente vamos
adquiriendo una conciencia mas profunda. Es probable que si
reflexionas sobre tu adolescencia o juventud, recuerdes haber hecho
cosas que hoy consideras inconscientes, y que no repetirias.
Aprovecho este punto para hablar brevemente sobre un tema que me
parece relevante y que creo que también podria ser atil para ti: el
«perdonx».

Al igual que t0 hiciste cosas en el pasado que considerabas bueno
hacerlas y ahora no lo harias debido que eres méas consciente, cuando
puedes comprender que todos los males del mundo se deben a una
falta de conciencia, se puede perdonar hasta los propios actos
realizados con maldad. Muchas ofensas se producen sin mala intencion,
pero incluso hay otras que son «inconsciencias conscientes», las cuales
son realizadas intencionalmente buscando un beneficio personal, pero
desde un nivel de conciencia més limitado, desde sus creencias.

Nuestra esencia es el amor, y nuestro espiritu lleva el sello del
amor, no de la maldad. Por lo tanto, no existen personas
inherentemente malas, aunque si hay quienes actdan con intenciones
dafiinas debido a traumas, heridas profundas, resentimientos o
conciencia desde el ego creyendo que con esa forma de actuar
encontraran algun beneficio. Sin embargo, si todos los seres humanos
alcanzaran los niveles méas altos de conciencia, nadie elegiria hacer
dafio a otro ser con el fin de obtener un beneficio personal.
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Por esta razoén, Jesus, cuando estaba siendo crucificado, exclamé:

[“' 7o

Tt -

La frase «no saben lo que hacen» ilustra esa inconsciencia detras
de las acciones, incluso las que parecen tener la intencion de hacernos
dafio. Jesus no dijo: «Padre, perdonalos porque SON malos», sino que
reconocio que sus acciones provenian de una falta de conciencia.

Esta perspectiva puede ser Util para el perdon. Cuando alguien nos
ofende, a menudo lo hace observando el mundo a través de un cristal
sucio que afecta su capacidad de relacionarse (al menos en ese
momento) de una forma méas saludable. De manera similar, ti también
tienes tu propio lente sucio; tal vez lo demuestres de otra forma o
quizé en otras circunstancias, pero todos, en menor o mayor medida
tenemos los cristales opacados).

Es nuestro trabajo personal limpiar esos cristales, no sélo para
nuestro propio bienestar, sino también para interactuar de manera mas
constructiva con los demas. Asi, al reconocer nuestras propias
limitaciones y las de los otros, podemos fomentar una mayor empatia y
comprension mutua.

Si bien comenté que dentro de nuestra estructura interna forman
parte nuestra corporalidad y nuestra energia, me gustaria plantear el
siguiente esquema para que puedas trabajar en tu interior.



NIVEL DE CONCIENCIA

A

CREENCIAS ENFOQUE

ESTADO DE ANIMO

Dentro del &mbito de las «<CREENCIAS», ademas de las creencias
posibilitantes y limitantes, también se encuentran nuestros valores.
Estos son los ideales a los que damos gran importancia y desde los
cuales deseamos vivir nuestra vida. Justamente, como la palabra lo
dice son «valores» porque para nosotros tienen mucho «valor».

A los valores, ademas, podriamos dividirlos en dos grupos, por un
lado los que son socialmente aceptados como importantes y que
también adherimos desde la creencia que es lo mejor para nosotros por
sernos Utiles y obtener algun beneficio, como puede ser la puntualidad,
el orden, ser trabajador, esforzarse para lograr algo, el respeto, etc. y
por otro lado estan esos «valores profundos» que al experimentarlos
sentimos que parte de nuestro espiritu se expresa, se vuelca en este
mundo haciéndose presente y dandole sentido a la vida. Muchas veces
incluso podemos sentir que formamos parte de algo mas grande que
nosotros mismos y que es parte del legado que nos gustaria dejar. En
lo personal, por ejemplo, uno de esos valores profundos que tengo es
el de ser un buen padre para mis hijos. No desde la razon o desde el
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ego, sino desde el corazon... cuando siento que puedo acompanarlos
ayudandolos en su crecimiento, en sus momentos de miedos, angustias,
o simplemente compartiendo momentos con amor y alegria, surge mi
Ser dibujando una sonrisa en mi interior llenandome de paz. Por eso
estos «valores profundos» y el proposito de vida estan relacionados,
porque cuando los vivimos estamos centrados en nuestro Ser.

Si bien podemos coincidir en muchos valores, cada uno tiene que
mirar dentro suyo para ver cuales son los que tiene.

Tanta importancia le damos a los valores, que usualmente nos
identificamos con ellos... los hacemos formar parte de nuestra
identidad, es decir, nos describimos a nosotros mismos en base a
nuestros valores. Si alguien te pregunta como eres, podrias decirle:
«S0Yy generoso, soy amable, soy honesto, etc». (Te das cuenta? Si no
estaria dentro de tus valores el hecho de compartir lo que tienes con
los demas, no lo harias y no te identificarias a ti mismo como alguien
generoso. Los valores guian nuestras acciones porque es lo que
consideramos valioso de la vida y que deseamos experimentar, y en
consecuencia, también nos dicen de que formas no queremos vivir la
vida, ya que si para nosotros la honestidad es un valor, quiere decir
que no queremos vivir en la mentira. Es decir, siguiendo con el
ejemplo de la honestidad, cuando se presenta una situacién donde
tenemos que elegir entre actuar honestamente o no, obteniendo por un
lado un beneficio personal que no corresponda (asi sea mantener una
buena imagen, sentirse querido, admirado, 0 sacar una ganancia
material) o actuar conforme a lo que nosotros consideramos verdadero
0 lo que corresponde, dependiendo del valor que le demos a la
honestidad, vamos a elegir actuar de una y otra forma.

El tema que me gustaria aclarar llegado este punto, es que muchas
veces sucede en la vida que ante sucesos que tienen gran importancia
para nosotros, y que nos impactan fuertemente a nivel emocional, se
modifica nuestro nivel de conciencia y nuestros valores. Ah! ;Pero



entonces? ¢ Y0 no soy mis valores? Si recordamos que los valores son
aquellas cosas a las que le damos gran importancia, y observamos el
gréfico de los siete niveles de conciencia, podemos deducir por ldgica
que hay valores que van cambiando de nivel en nivel. Para hacerlo
mas sencillo piensa en una persona que esta en un nivel 2, donde busca
sentirse aceptada, amada y que pertenece a un grupo, y por otro lado
otra que esta en un nivel 6, el de «contribucién», donde busca formar
grupos con otros pero no por una necesidad de pertenencia, sino para
lograr juntos un mayor impacto positivo en las personas y dejar una
huella en la sociedad...

¢Comprendes? En el fondo sus intereses y por lo tanto sus valores
van en direcciones opuestas. Esto igualmente no le quita importancia a
los valores, y si tu sientes que tienes alguno que te da paz, alegria y te
hace feliz... enhorabuena, tu Ser te estd diciendo: «es por acd... esto es
importante para ti».

Otro de los puntos del esquema es el ENFOQUE. En la rutina
diaria y la sobreestimulacion de la vida urbana y sus tiempos rapidos,
tenemos un gran desafio, solemos enfocarnos en cosas «urgentes,
dejando de lado aquellas que consideramos importantes. Con el tiempo,
anestesiados por una rutina que no nos nutre, empezamos a restarle
importancia a estas prioridades, hasta que su falta de atencion nos
afecta cada vez menos.

Por eso es tan importante hacernos cargo de nuestra vida y
ELEGIR... elegir a que le queremos prestar nuestra atencion y energia,
hacia donde elegimos apuntar nuestra linterna, ya que aquello que
iluminemos es lo que estaremos haciendo crecer en nuestra vida.
Cuando a través de las elecciones que tomamos sintonizamos nuestros
valores con nuestras acciones, nos sentimos alineados, nos sentimos
integros, en paz con nosotros mismos a pesar de la tormenta exterior.
En cambio cuando actuamos en contra de nuestros valores, no somos
coherentes, es decir, no coincide lo que pensamos 0 sentimos como
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importante, con lo que decimos o hacemos. Con esos actos vamos
desconectandonos de nuestro interior... de nosotros mismos... ;y para
qué lo hacemos? Para cumplir con «el afuera»... con expectativas
externas que muchas veces ni siquiera deseamos realmente, 0 quiza
para cubrir alguna necesidad de sentirnos amados, aceptados o
reconocidos. En esos momentos dejamos de ser fieles a nosotros
mismos para satisfacer a otros provocando dafio en nuestro interior.
¢Como crees que afectara tu propia autoestima esta forma de actuar?
Logicamente se vera afectada, porque el mensaje que hay detras de ese
tipo de acciones es «lo que yo soy no vale tanto como...» y completa
la frase con lo que quieras: «lo que el otro espera de mi», «sentirme
aceptado por esta persona», etc. jVales mucho! Y ten por seguro que
no puedes agradarles a todas las personas del mundo, porque
justamente vivimos en diferentes niveles de conciencia, con historias
diferentes y con distintas creencias. Por lo que debes ser tG mismo
siempre. Eso no quita que, por ejemplo estando en una pareja, a veces
haya que ceder en alguna situacion, pero siempre puedes expresar lo
que sientes y elegir tu dar un paso al costado, en vez que los demas
elijan por ti. Ya ampliaremos este tema mas adelante en el capitulo de
«En busqueda del Ser: Autonocimiento y Autenticidads.

El ENFOQUE como dijimos hace crecer aquello a lo que dirigimos
nuestra atencion. Hay personas que viven de forma muy optimista la
vida, en un estado de alegria, ya que eligen enfocarse en lo bueno y
bello... y cuando lo ven... lo valoran y se alegran.

En cambio hay personas que eligen enfocarse en los problemas, y
para ellas todo les resulta cuesta arriba, todo es problematico.

El punto acé es ver desde donde quieres conectarte con la vida. El
mundo te va a ofrecer millones de experiencias. TU eres el que elige
que canal quieres poner en la TV, si pones el programa de chismes,
para alimentar la critica en tu vida o si pones una pelicula alegre, para
alimentar tu alegria. TU eres el protagonista. Tal como dice el dicho:



«Los ojos son las ventanas del alma». ;Con qué estas alimentando tu
alma? ¢Comprendes que dependiendo del alimento que le des con
frecuencia va a afectar tu «estado de animo»?

Ademas, segun aquello en lo que te vayas enfocando vas a estar
solidificando creencias o0 modificandolas. Ya que si buscar
alimentarlas con hechos que las sostengan las estaras haciendo maés
fuertes, mientras que si te enfocas en ponerlas a prueba y buscar casos
que las refuten, las estaras haciendo mas débiles. El tema a tener en
cuenta es que puedas evaluar cuales creencias te hacen bien, te abren
posibilidades y cuales no, te hacen mal o te cierran posibilidades. Del
mismo modo, las «creencias limitantes» y el «enfoque», se relacionan
también en sentido contrario, es decir, las creencias limitantes,
utilizando el miedo, van a estar desviando tu enfoque de forma
inconsciente, perjudicandote y diciéndote que «mejor no lo
intentes»... o también: «enfocate mejor en otra cosa». Pero recuerda
que tienes el poder de elegir cada mafiana en que te quieres enfocar,
con qué vas a alimentar tu mente, tu corazon y tu alma. Elige
conscientemente y responsablemente que te hace bien. Depende de ti.

El ESTADO DE ANIMO con el que sueles moverte, puede ser
muy variado, y quiza el que tengas actualmente no sea el que mas te
conecte con lo que quieres lograr en tu vida. Por eso estd bueno poder
parar la pelota de vez en cuando y ver donde estas parado. Los estados
de &nimo son esas emociones de menor intensidad que se encuentran
de base y que se sostienen en el tiempo.

Si te encuentras en un estado de animo que hoy no te esta haciendo
bien, ten en cuenta que, tal como vimos en el capitulo de las
emociones, por lo general los estados de &nimo que no nos agradan se
arraigan de las siguientes formas:

¢ Mediante la negacion, cuando negamos una emocion y la
escondemos porque nos duele hacernos cargo. Las
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emociones no vistas y aceptadas, no desaparecen... se
acumulan, generando los estados de &nimo.

e Mediante la resistencia, cuando queremos controlar una
emocion para que se vaya de nuestra vida porque no
queremos tenerla.

e Mediante la identificacion, cuando creemos que «SOomos
asi», «S0y Nervioso», «soy ansioso», «soy apatico», etc.

Recuerda que las emociones deben ser «vistas» y «aceptadas», por
lo que te invito a conectarte desde un estado de «fluir» con ellas,
observandolas, viendo cual es el mensaje que te traen y gestionarlas
para darles la resolucion que méas contribuya a tu vida.

Ten en cuenta que los estados de &nimo también se instalan en
nuestra vida por repeticion de una emocion. Si constantemente ves
bendiciones en tu vida, generaras un sentimiento de alegria y gratitud,
que se transformard en un estado de animo y lo mantendras dentro
tuyo por mayor cantidad de tiempo. ¢Como haces esto? Depende del
estado de animo que desees mantener, pero en general puedes cultivar
pensamientos positivos, reflexionar sobre lo que tienes en tu vida y
valoras, sintiendo la gratitud por tenerlas. En este punto hay una
préactica que puedes hacer, que se llama el «Diario de gratitud», que
consiste en llevar un diario y anotar todos los dias 3 cosas que sean
importantes para ti y por las que quieras agradecer. Veras como poco a
poco va cambiando tu estado de animo.

Realiza algin deporte o actividades que sean de tu agrado, pasa
momentos de calidad junto a tus amigos y familia, eso te conectara con
disfrutar la vida. Medita, reza, ten momentos de silencio, introspeccion
y reflexion, te ayudara a conectarte con lo que tu alma te esta diciendo
por lo bajo y no se escucha con los ruidos del mundo.



Teniendo en cuenta las creencias (valores), enfoque y estado de
animo preguntate:

¢Cuales son tus valores? ¢A qué cosas deseas dedicar mas tiempo?
¢Qué es lo mas importante en tu vida: tu relaciéon con tu pareja, tu
familia, tu salud, tus amigos, tu trabajo, tu propdsito, tu ocio, tu
diversion, o quiza tu desarrollo personal?

Observa tu «enfogque»: ¢en qué estas poniendo mas atencién en tu
vida? Reflexiona si estas priorizando lo urgente en lugar de lo
verdaderamente importante para ti. También considera si tiendes a
enfocarte en lo negativo en lugar de apreciar lo positivo.

Recuerda que aquello en lo que te enfocas es lo que crecerd y se
expandird, mientras que lo que descuidas disminuird. Examina tu
«estado de animo» o el estado de tu alma: ¢coémo te sientes contigo
mismo? ;Cémo te relacionas con la vida? ¢(Desde qué perspectiva
estas viviendo? ;Quién estas siendo? ¢;Cual es tu estado emocional
predominante?

Observa toda esta ESTRUCTURA INTERNA....

Si encuentras aspectos que no te agradan o que podrian mejorar,
busca cambiar tus creencias y tu enfoque. ¢ Como hacerlo? Desafiando
tus creencias limitantes y ampliando tu nivel de conciencia. Puede que
te preguntes: «;Y cOmo se hace eso?». La respuesta es a través de
«preguntas poderosas» que te conecten con tu centro, buscando crecer
en el autoconocimiento y en la autenticidad (ya ampliaremos este tema
mas adelante). Las «preguntas poderosas» son preguntas que deben
llevarte a reflexionar y cuestionar tus creencias y la forma en que ves
el mundo. Comienza a explorar nuevas posibilidades y no te limites a
lo que siempre has creido o hecho. Si hay creencias que te benefician,
perfecto; pero si hay algo que ya no te sirve, es alli donde puedes hacer
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la mayor diferencia. Si te sientes atascado en el mismo lugar, busca
ayuda, no te resignes. Un coach u otros profesionales pueden
acompafiarte en el camino, porque mas alla de sus conocimientos y
experiencia, son observadores diferentes de la realidad y pueden
hacerte preguntas que nunca te hiciste, abriendo un nuevo espacio de
posibilidades.

Considera el estado de animo que te gustaria experimentar. ¢Te
gustaria sentirte alegre, en paz, feliz, agradecido, o con una ambicion
serena? Reflexiona sobre las conversaciones internas que te impiden
alcanzar ese estado. ¢Hay alguna creencia detrds de esto? Preglntate
también, ¢cual es la vision que tienes de la vida? ¢y de tu vida en
particular? Cambia tu dialogo interno por uno mas ecoldgico, alineado
a como deseas estar en el mundo. Todo lo que buscas esta dentro de ti.
Conéctate con tu centro, con el agradecimiento, la paz, la felicidad y la
alegria. ¢Hay alguna accién que puedas tomar para facilitar este
cambio? HAZLO. Si no actdas, quedara en un simple deseo. TU tienes
el poder de transformar tu vida; sélo depende de ti.

Por otro lado, como comenté anteriormente también hay
experiencias de vida que son emocionalmente fuertes y que nos
ayudan a cuestionar o ampliar nuestras creencias y subir de nivel de
conciencia, como puede ser un retiro espiritual, aunque también hay
otras practicas que al ser incorporadas como habitos frecuentes logran
estos cambios internos que deseamos, como reunirte con de un grupo
que realice algln servicio, comenzar a formar parte de un grupo de
meditacion/oracion. También es muy importante «cultivar presencia»,
es decir, vivir trayendo constantemente la consciencia al momento
presente.

Todos estos cambios en tu estructura interna mejoraran
paulatinamente tu APTITUD para experimentar y disfrutar las distintas
vivencias que el mundo puede ofrecerte. Impactard en tu
«predisposicion» a enfocarte en lo que te hace bien. Ademas, permitira



acomodar tu interior de modo que puedas ser mas sensible a percibir y
degustar esos momentos de paz, felicidad y alegria.

Conéctate con tu centro y preglntate cual seria el tipo de
experiencia o practica que sientes que te ayudaria en este momento.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por las
creencias que me abren caminos, por la posibilidad de ser mas
consciente de mi enfoque y (ahora pon tu mano en tu corazon)
porque puedo generar el estado de animo que me ayude a vivir
como quiero desde mi corazon».

(Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo IX

Esenciay ego

Para comenzar me gustaria compartirte la frase «no soy, estoy siendo».
La cual nos dice que «Somos procesos», no estamos terminados,
mientras estemos en este mundo siempre vamos a estar creciendo,
sanando o aprendiendo algo. El poder decir que «estoy siendo»,
también habla de una desidentificacion con nuestro mundo de las
creencias como un determinismo que establece que somos de una
forma especifica y no podemos cambiar. Al contar en nuestra
naturaleza con el ego, como si fuera una capa que nos envuelve,
vivimos relacionandonos con el mundo a través de él. Desde mi punto
de vista la cuestion no es eliminar al ego, sino trascenderlo,
comprender su funcion y darle su lugar, empoderandonos desde el Ser.

Todos tenemos una parte pura, nuestra esencia, que no esta
contaminada por ninguna creencia, caracter o conducta adquirida con
el tiempo. Se refirieron muchas veces a esta parte con distintos
nombres y desde distintos enfoques segun las diferentes culturas, como
Self, el ser auténtico, la esencia, etc. Lo que me interesa resaltar es la
vision de esta parte interna que todos tenemos, que podriamos decir
que es lo que nutre nuestro Ser en su estado mas puro, sin
identificacion con reglas morales, porque no esta en el plano de la
dualidad material en que vivimos, donde si soy bueno, no soy malo, si
SOy generoso, no SOy egoista, si soy honesto, no soy mentiroso. Es
quienes somos realmente, libres de creencias rigidas de como somos y
de la forma que son las cosas que nos rodean.

La esencia es esa tonalidad de color con la que esté pintado el Ser
de cada persona, como si vinieramos de un arcoiris y llegaramos al
mundo con una tonalidad en particular. Es la impronta especial de cada



uno con la que venimos. Es el aroma del Ser. Este es el motivo por el
cual cuando vivimos desde nuestra esencia, estamos dejando que el
Ser se exprese, 1o que genera paz y felicidad plena.

LY si desde la esencia somos tan felices... para qué surge el Ego?

No se trata de un error de programacion, no es que a alguien se le
ocurrio hacernos la vida mas complicada. El ego tiene una funcion y es
la de «protegernos».

¢ COmo es esto?

Venimos de una conexién muy profunda, de una unidad. Hay
quienes al hablar de esto piensan en otro plano, en venir de una union
con Dios y quienes simplemente se enfocan en el hecho fisico y
concreto de haber estado nueve meses en el vientre materno, unidos
por el cordon umbilical y de un momento a otro, siendo muy pequefios,
nacemos al mundo. Ambas versiones no tienen porqué excluirse, ya
gue como en muchas otras cosas del Universo se observa el mismo
funcionamiento en diferentes niveles. El punto es que viviamos en un
estado de conexién, un estado placentero, donde nos nutrian sin que
tengamos que hacer nada, donde nos sentiamos amados y aceptados
sin tener que demostrar nada, siendo totalmente vulnerables, y de un
momento a otro nos separaron de ese estado. Pasamos de estar unidos
a ser individuos. Esto produce una herida en nuestro interior, un vacio.
Por lo que desde bien pequefios, al tomar consciencia de nuestra
individualidad, aparece el miedo a que esa herida nos cause dolor. Este
es el momento en que surge como mecanismo de defensa el EGO, el
cual tiene como mencionamos la funcion de protegernos... ;de qué?
protegernos de esa herida de separacion.

Como estuvimos viendo, desde que nacemos vamos adoptando
determinadas actitudes para lograr el amor de nuestros padres y la
aceptacion de los deméas. Vemos que al hacer tal o cual cosa, nuestros
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padres nos miran con aprobacion y carifio, y al hacer otras nos retan y
los sentimos distantes, por lo que nos vamos identificando con las
primeras y las incorporamos a nuestra personalidad, intentando dejar
de lado las que causan rechazo. De esta forma, logramos el objetivo de
evitar tocar esa herida de separacion.

Al ir creciendo vamos agrandando al ego, seguimos desarrollando
creencias sobre nosotros mismos. Nos resulta indispensable saber
quiénes somos, cudles son nuestros valores, qué pueden esperar de
nosotros los demas, cuales son nuestras virtudes y defectos. Asi,
vamos formando nuestra autoimagen en base a esta construccion
interna que se va forjando segun lo que nos dicen y lo que nos decimos.
La clave esta en comprender que muchas de las actitudes que vamos
adoptando no surgen de nuestra esencia, de quienes somos realmente,
sino como mecanismos de defensa para protegernos de heridas
emocionales o para satisfacer necesidades béasicas que compartimos
todos los seres humanos.

De esta manera, se forma nuestra personalidad o Ego, una capa
externa que envuelve nuestra Esencia. Es en contacto con esta capa,
con el Ego, donde se anclan nuestras creencias y desde donde nos
relacionamos con el mundo.

Sobre el rol de asesoria y direccion de nuestros padres (y seres
queridos que nos recibieron en este mundo) en la construccién de la
personalidad, podemos decir que en muchos aspectos es muy bueno, y
en otros nos puede traer grandes y duros desafios. ¢Por qué decimos
esto? Porque uno no puede dar lo que no tiene. Las ensefianzas y la
mirada de nuestros padres hacia nosotros estaran sesgadas por sus
propias creencias, aprendizajes y carencias.

¢Como podremos sacar la paja del ojo de otra persona si tenemos
una viga en el nuestro? Primero debemos sacar la viga de nuestro o0jo
para poder ver y asi poder sacar la paja del 0jo ajeno. Por mucho amor



que exista en la relacion entre padres e hijos, y aunque tengan las
mejores intenciones, nuestros padres nos transmiten y graban creencias
que afectan nuestra percepcion de quiénes somos. Estas creencias y
actitudes pueden abrir o cerrar posibilidades en nuestra vida. Incluso
puede ocurrir que de pequefios 0 jovenes veamos alguna de estas
creencias o actitudes como una virtud, pero mas adelante, en otro
momento de nuestra vida, descubrimos que esa «virtud» no es tan
«virtuosa» como creiamos y nos afecta mas de lo que nos beneficia.

Por ejemplo, puede que desde nifio te hayas sentido amado,
valorado y reconocido cuando «hacias bien» lo que te pedian, y
ademas, veias que respondias bien en el colegio. Asi, te reconociste
como capaz e inteligente, y repetiste para tus adentros lo que te decian:
«las cosas hay que hacerlas bien». Si asi fue como lo viviste,
probablemente notaste que esta era una virtud que te hacia sentir
valorado, reconocido, aceptado y amado por tus padres, abuelos y
seres queridos. Abrazaste esta idea, te identificaste con esta virtud y la
tomaste como propia. De modo que asociaste cuanto valias como
persona y tu merecimiento de amor a las acciones y resultados que
podias obtener. ¢ Comprendes? Si hacias las cosas «bien», valias mas y
eras digno de recibir mas amor, carifio y halagos de los seres queridos.
Si hacias las cosas «mal», tu valor (y tu autoestima) disminuia, y por
lo tanto, no eras merecedor del afecto de los demaés.

Si esa creencia se instald, muy posiblemente aparecié una conducta
de autoexigencia para lograr «hacer las cosas bien» y obtener el
aprecio y aprobacion de los seres queridos. Seguramente esa creencia
sobre ti y esa virtud, te abri6 muchas posibilidades durante mucho
tiempo (y seguramente lo siga haciendo) pero llegado un dia donde las
exigencias del exterior comenzaron a aumentar. Quiza estando en la
Universidad «tenias que sacar buenas notas», o tal vez tenias que
trabajar, que hacer las cosas bien y lograr buenos resultados. Por lo
que esa creencia de cémo debias comportarte y los resultados que
tenias que lograr, se transformaron en una presion externa cada vez
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mayor, porque no solo estaban en juego las notas que lograras obtener
en la Universidad o tu desenvolvimiento en el trabajo, estaba en juego
la forma en que los demas te verian si te iria mal, ;Qué pensarian de
ti? inconscientemente o conscientemente sentirias que podrian mirarte
con decepcidn, y que de alguna forma pierdes ese lugar especial que te
habia hecho sentir querido, amado y valorado. La autoexigencia de
querer lograr lo que los demas esperan de ti de repente te puede llevar
a estados de ansiedad muy grandes, estrés, y hasta ataques de panico...
de repente esa virtud no te estd abriendo posibilidades sino todo lo
contrario.

Y quiza ahi te des cuenta que esta «virtud» que desde nifio te
aplaudieron, se habia transformado en una estructura rigida, que tenia
raices fuera de ti y no dentro. Que se habia transformado en una
obligacion externa de quien debias ser. Por lo que puedes empezar a
darte cuenta que si bien esta muy bueno sentirte capaz de lograr lo que
te propongas, es muy importante poder buscar en tu interior el motivo
por el cual haces las cosas, el para qué haces lo que haces. ;Lo hago
porque estoy comprometido y lo elijo, o porque me siento obligado?
¢ Lo hago para sentirme bien yo, o para tener la mirada de aprobacion o
carifio de otras personas?

Lo mismo sucede con todas las creencias que tenemos sobre
nosotros mismos, a partir de las cuales desarrollamos actitudes, habitos
y nuestra personalidad. A medida que crecemos, incorporamos
mandatos familiares y nos contamos una historia sobre quiénes somos,
quién es nuestra familia y qué pueden esperar de nosotros.

El problema es que, muchas veces, esos mandatos familiares, esas
creencias y personalidad que adquirimos, se alejan de nuestra esencia,
de quienes somos realmente. Nos sentimos perdidos y no sabemos qué
queremos lograr en la vida mas alla de tener un trabajo y un buen pasar.
No vemos cudl es nuestro propdsito en la vida. ¢Para qué vine al
mundo?



Todos tenemos un propdsito y, cuanto mas en contacto estemos
con nuestra esencia, mas facil sera hallarlo.

Vivir de esta forma te conduce a generar en tu vida relaciones basadas
en el amor, el respeto y la confianza.

Es despertar del suefio en el que te encuentras, de esta sociedad que
te dice que la vida se basa en trabajar tantas horas al dia, ganar tanto
dinero, tener una linda casa, un buen auto, una familia modelo, etc.
Incluso, también es despertar del cuento que te cuentas a ti mismo
sobre quién eres segun la imagen que quieres dar a los demas y que, de
tanto repetirlo, te lo has creido. ¢Qué pensarias si hubieras nacido en la
época medieval en Espafia? ¢Tus intereses serian los mismos? ¢Qué
pasaria si hubieras nacido en una tribu del Amazonas? ¢Desde donde
te gustaria experimentar tu paso por este mundo?

177



Si aun no has entrado en contacto con tu esencia y propdsito, y
vives solo desde el ego, seguramente estarias experimentando tu vida
de formas muy distintas. En la época medieval, quiza serias un noble
caballero. Podrias tener un castillo y tal vez anhelarias poder, ganar
batallas, acumular riquezas y tener muchos camaradas.

Si hubieras nacido en una tribu del Amazonas, la posibilidad de
tener un castillo seguramente jamas se te habria pasado por la mente.
Quiza buscarias ser reconocido por el cumplimiento de tu cargo dentro
de la tribu, asociando lo que haces con quién eres. Podrias haber sido
un buen cazador, sencillo, al que no le importa ensuciarse y que trata a
la naturaleza como su madre.

iQué diferentes vidas podrias estar viviendo solo desde el ego!

Cuando no entramos en contacto con nuestra alma, no sabemos
quiénes somos y solemos describirnos a partir del Ego, de nuestra
parte externa, de nuestras relaciones, profesion, estudios, de lo que
hacemos y de lo que tenemos. Por eso, si alguien te pregunta quién
eres... ;qué le dirias?

Podrias responder: «Me llamo Juan, tengo 45 afios. Tengo una
esposa que se llama Laura, dos hijos, soy Ingeniero, el jefe de
proyectos de la empresa X. Soy el hijo de Barbara y Santiago, tengo
cuatro hermanos. Me gusta jugar al fatbol y pasar tiempo al aire libre».

Pero ¢realmente Juan ES esas cosas que tiene y hace? ;O hay un
Ser que tiene esas relaciones, titulos y realiza determinadas acciones?
Mientras vivamos desde el Ego, desde la céscara externa, nos
relacionaremos desde nuestras creencias, haciendo muchas veces lo
que los demas esperan de nosotros desde nuestro rol en la familia, el
trabajo o la sociedad, y no en contacto con nuestra esencia, donde
encontramos nuestro verdadero propdsito.



Volviendo al ejemplo mencionado anteriormente: si hubieras
nacido en la época medieval en Espafia 0 en una tribu del Amazonas,
mas alla de las diferencias geograficas y culturales, hay una parte tuya
que, si la encuentras y vives desde alli, podrias haber experimentado
cada una de esas vidas siendo practicamente la misma persona.
Aunque hayas tenido mayores 0 menores posesiones materiales o
reconocimiento, viviendo en un castillo o en la selva, hay un hilo
conductor que te atraviesa y trasciende cualquier cultura, espacio y
tiempo: tu esencia, tu Ser.

Cuando conectas con tu esencia, estas siendo ti mismo, por lo que
podrias ser un caballero o un indigena del Amazonas, paciente,
enérgico, bueno para escuchar y con vocacion de servicio, etc. (no
dejan de ser cualidades que pueden desarrollarse, o valores que pueden
adquirirse... el tema es darte cuenta cuales son las que conectan mas
contigo, con tu Ser, trayendo paz, felicidad y amor a tu vida). Viviendo
conectado a tu esencia siendo un caballero o perteneciendo a una tribu,
seguramente cambien tus actividades diarias, tu trabajo y tus habitos
diarios, pero no cambiara tanto quién eres ti mientras haces lo que
haces.

Es de vital importancia que dediques tiempo a bucear en tu interior,
que te conozcas a ti mismo y te hagas la gran pregunta: ;Quién soy?
Independientemente de los roles que cumplas como padre, hijo,
hermano, pareja, y del titulo profesional que tengas o de tu profesion,
da lo mismo que seas juez o guardia de seguridad, eres el Ser detras de
esas profesiones. ¢Quién es el que siente el afecto después de un
abrazo? ;Quién es el que tiene miedo cuando aparece una amenaza?
¢Quién es el que se emociona cuando logra algo importante? ;Quién
es el que puede observar las imagenes mentales? ¢Quién es el que
escucha los pensamientos que surgen en su mente durante el dia?
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¢Por que es fundamental encontrar esta respuesta? Porque si no
sabes quién eres, no puedes saber cudl es el propdsito de tu vida, qué
es lo que te hace pleno y completo, y entraras a correr detras de miles
de ilusiones que te prometen felicidad, las cuales se esfuman en cuanto
las alcanzas. EI mundo material no puede darte felicidad. Una casa,
muchisimo dinero, un auto, un empleo, incluso otra persona no pueden
darte felicidad. Tu pareja o tus hijos no te dan felicidad. Piensa en esto
por unos segundos: si un auto diera felicidad, todas las personas con
auto serian felices. Si una casa diera felicidad, todas las personas con
casa propia serian felices. Si el dinero diera felicidad, todas las
personas ricas serian muy felices. Si tener una pareja diera felicidad,
todas las personas en pareja serian felices. Si tener hijos diera felicidad,
todas las personas con hijos serian felices.

No es asi. Hay miles de personas con casa, mucho dinero, auto,
pareja e hijos que son infelices, incluso con depresion y hasta suicidios.

Claro que estas cosas pueden ayudar a vivir mas tranquilos y
relajados. Tener una casa nos brinda tranquilidad y seguridad, ya que
no tenemos que estar pendientes de pagar la renta ni pensando en un
potencial desalojo si no pagamos. Tener mucho dinero nos permite
darnos gustos, compartirlo con quienes deseamos, hacer viajes,
conectar con el disfrute, y no estar preocupados por llegar a fin de mes.
Tener un auto propio nos libera de la preocupacién de usar el
transporte publico y nos da la libertad de ir a donde queramos, cuando
lo deseemos.

El hecho de tener una pareja o hijos es diferente. No son cosas
materiales sin vida, son seres humanos igual que nosotros y pueden
permitirnos contactar con el amor mediante palabras y gestos. Por
ejemplo, cuando mi esposa 0 mis hijos me abrazan y me dicen lo
mucho que me aman, me conecto con el amor. Sin embargo, ellos no
son la fuente de donde surge la felicidad. La verdadera felicidad viene
de tu interior, de conectar con tu esencia, con tu Ser que esta unido a



Dios (llamale como quieras). Es habitando desde el Ser (quien t eres
realmente) y siendo consciente de esa conexién con tu creador, como
se experimenta la paz y la verdadera felicidad. Este es el trasfondo de
todas las religiones y de la espiritualidad. Es salir del Maya o ilusion,
como le llama hinduismo a todo el mundo material y empezar a vivir
desde el espiritu. O como decia Jesus: «estar en el mundo, pero no ser
del mundo». San Pablo también se refiere a esto en Romanos 12:2:

En este pasaje, el apdstol introduce un tema importante: la
renovacion de la mente, que consiste en cambiar nuestra mentalidad,
sacando el enfoque del mundo material y llevandola al plano espiritual,
para asi vivir desde nuestro centro. Pero como no todos somos iguales,
cada persona encontrara distintas acciones o actividades que la
conecten mas con su esencia, con su Ser, con el amor y con la felicidad.
Por este camino, encontramos nuestro proposito, ese algo que, cuando
lo hacemos, experimentamos alegria y gratitud por poder entregarlo a
otros, por poder DAR algo valioso que tenemos dentro.
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Mientras no lo encuentres, viviras haciendo lo que crees que
«deberias» hacer en base a lo que otros te dijeron: mandatos familiares,
ideas sociales y culturales, o simplemente trabajando para el suefio de
otras personas... y la vida se te puede pasar asi. Los dias se
transforman en semanas, las semanas en meses y los meses en afios. Y
cuando quieras darte cuenta, habras vivido la vida de otro, con las
creencias de otros, trabajando para los suefios de otros, sin encontrarte
a ti mismo ni dando lo que venias a dar.

Entonces... jdespierta! Céntrate en ti mismo/a y empieza un
camino de autodescubrimiento. Si te cuesta hacerlo solo, busca la
ayuda de un profesional, pero no dejes pasar la vida sin encontrar
quién eres realmente. Cuando conectes con tu esencia, podras
encontrar tu propdsito, y viviendo desde éste es como lograras el
auténtico éxito por el cual viniste al mundo... Ese «<PARA QUE» en
mayuscula que le da un sentido profundo a tu vida.

Preguntate: ¢qué es lo que realmente quieres de la vida? ;Qué
cosas tienen tanto valor para ti que no te gustaria dejar pasar? ¢ Cuales
son las cosas gue te apasionan? Si tuvieras todo el dinero y el tiempo
del mundo... ;qué te gustaria hacer que tenga valor para los demas y
te haga muy feliz realizarlo? ;Qué cosas haces que te mueven por
dentro y te generan alegria?

No importa si tienes 50, 60, 70 u 80 afos... no hay mejor forma de
vivir lo que nos queda de vida que desarrollandonos por el camino de
la autenticidad, siendo quienes somos realmente, sin pensar en el qué
diran los demas o en que ya es tarde para empezar. Piensa... ;quién es
el protagonista de tu vida? ¢TU o los demas? Si no haces lo que
realmente quieres... ;quién estd dirigiendo tu vida? Por otro lado...
¢cémo crees que te sentirias si lo lograras?

iLa vida es un regalo y es para que tu la disfrutes entregando lo
mejor que tienes dentro!



Es fundamental que entiendas que no es sélo en el destino donde
puedes disfrutar haciendo lo que te sientes Ilamado a hacer, sino
también durante todo el camino. A medida que vayas disfrutando de
este camino, podras darte cuenta de que la calidad de tu didlogo
interior va cambiando, vives mas agradecido y contento contigo
mismo por animarte a hacer lo que sientes que te dara mayor plenitud.
Eso te empodera, aumenta tu confianza, tu autoestima y te hace mas
feliz.

Vivimos en un mundo material y es normal que pienses: «OKk...
pero ¢y el dinero? Debo ganar dinero para mantenerme, tengo gastos y
no sé como generar dinero desde mi proposito». Te hago una pregunta:
¢Hay alguien haciendo lo que te gustaria hacer y que le vaya bien
econdmicamente? Seguramente la respuesta es Si. Entonces, el tema
no es que no se puede generar dinero desde tu propoésito, sino que
quiza tienes que utilizar una estrategia distinta, capacitarte, abrir
horizontes y usar la creatividad. Si alguien pudo, jtu también puedes
lograrlo! Y redoblo la apuesta... si nadie lo ha hecho atn, no quiere
decir que no se pueda, sino que no se ha encontrado la forma. Siempre
hubo una persona que fue la primera en traer algo nuevo a este mundo.
Fueron personas que simplemente se animaron a ver mas alla de lo que
habia en su entorno y decidieron crear algo nuevo.

Si en este momento estas pensando... «puede ser que otros lo
logren, pero yo no puedo», te cuento que estas hablando o pensando
desde tus creencias limitantes, desde esos patrones que se instalaron o
instalaste en tu mente y que no s6lo no tienen razon, sino que te
limitan y no te dejan avanzar hacia lo que realmente quieres,
frenandote a través del miedo. Pero es justamente en esa cueva oscura,
detrds de ese dragén (el miedo), donde se encuentra tu tesoro. Es
atravesando esos miedos como lo alcanzaras.
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Thomas Edison probd cerca de mil filamentos distintos antes de
lograr crear la bombilla eléctrica. El tenia una idea en la cabeza y
probé mil formas diferentes hasta lograr su objetivo. Dicen que Walt
Disney tuvo que solicitar el préstamo que necesitaba para construir
Disney World a aproximadamente trescientos bancos, dado que
ninguno queria otorgarselo. El tenia un suefio, algo que todavia no
estaba creado en el mundo y que en su cabeza tomo color y forma, y
fue por ello... acciond con fe hasta conseguirlo.

Lo paraddjico es que a Walt Disney lo despidieron de un periédico
en el que trabajaba por «falta de imaginacion y creatividad». ;Qué
hubiera pasado si €l se hubiera creido lo que le dijo su jefe al momento
de echarlo? ¢ Te imaginas?

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazén, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (0 Universo, o como prefieras llamarlo), porque
Soy Yo el hermoso Ser que vive en mi y tengo un gran proposito
por Vivirs.,

(Repitelo las veces que quieras).



Capitulo X

En busqueda del Ser: Autoconocimiento y
Autenticidad

El camino del autoconocimiento y de la autenticidad es un camino de
iluminacién, si, exactamente, porque nos lleva a iluminar nuestras
sombras, esas zonas oscuras que todos tenemos donde se esconden las
partes de nosotros mismos que no nos gustan tanto y que queremos
ocultar para que no se vean. Incluso muchas veces estan tan ocultas
gue no sabemos que existen. Este camino no es para agrandar el ego y
hacerte mas grande hacia afuera, sino que es un viaje hacia dentro. No
se trata de desarrollar todas las capacidades para ser mejor en el
exterior, sino de una busqueda interna para aceptarte y amarte
infinitamente tal como eres.

Es una expedicion de rescate, si, para rescatar esas partes de ti
mismo que preferiste dejar tapadas, en una prision, para ganar el amor
de otros, su aceptacion o su admiracion. En este camino, la persona
mas honesta es la que mas gana, ya que no puedes mentirte; intentar
hacerlo es lo mismo que no ser fiel a ti mismo, y el Unico perjudicado
seras tU. Necesitaras ser sincero contigo mismo y con los demas,
practicar la valentia, la humildad y, sobre todo, necesitaras perdonarte
el hecho de no ser perfecto y amarte, no sélo las partes que te gustan
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de ti mismo... eso es facil, sino justamente esas partes que tienes que ir
a rescatar, las que no te agradan, rechazas, que no conoces de ti mismo
0 incluso detestas.

Esas partes necesitan de tu amor: que las veas, las reconozcas, las
aceptes y las ames. Ser auténtico no es ser quien los demas esperan
que seas, sino permitirte ser la totalidad de ti mismo, sintiéndote
completo en tu incompletitud. También es importante comenzar a
autoobservarnos para ver qué cosas son nuestras, cuales son patrones
que repetimos que no tienen que ver con quiénes somos Yy que
pertenecen a otras personas, porque muchas veces hacemos propios
pensamientos, creencias, emociones y comportamientos que no son
nuestros, quiza para sentirnos mas cerca de otros, para sentirnos
aceptados o amados.

Cuando Miguel Angel termin6 su obra El David, le preguntaron
cdémo habia hecho una obra tan perfecta partiendo de un solo bloque de
marmol. A lo que él respondié: «David estaba dentro de ese blogue, yo
tan solo quité lo que sobraba». Del mismo modo, no tengas duda de
que hay una obra maestra en tu interior; sélo tienes que conectarte con
ella y quitar lo que sobra.

Puede suceder que, sin darnos cuenta, especialmente desde nifios,
empecemos a vivir la vida de otro y dejemos de ser nosotros mismos,
buscando ser amados y aceptados, creando toda una estructura de
personalidad y relaciones externas que nos acomodan en la vida de una
determinada forma. Sin embargo, es esencial recordar que ser
auténtico significa ser fiel a quien realmente somos, abrazando tanto
nuestras luces como nuestras sombras, y viviendo desde nuestra
verdadera esencia.

Para poder salir de esa estructura, sin duda tenemos que
comprometernos con nosotros mismos, sabiendo que para hacerlo hay
un precio que pagar. Los cambios no son pasivos, sino activos. Toda



eleccion acompafiada de una accion conlleva dejar entrar cosas a
nuestra vida y dejar de lado otras. Si voy al kiosco con un billete,
podré comprar algo, pero muchas cosas quedarian afuera. Algo que
debes saber es que a partir de «este precio que tenemos que pagar» y
«lo que dejamos de lado», surgen miedos, y es normal que surjan
miedos muy profundos, como el miedo a dejar de ser quien eres, el
miedo a que si cambias tus comportamientos, tus seres queridos
modifiquen la forma en que te ven y te miren con desaprobacion.

Recuerda que al cerebro no le gustan los cambios, por lo que te
presentara toda clase de pretextos para que no hagas ningin cambio.
Intentard sabotearte, si es que ya no lo ha hecho. Pero td, sabiendo
como funciona, puedes responderle: «Si cambio mis pensamientos, no
voy a dejar de ser yo, Sino que voy a ser yo con otros pensamientos», 0
mas profundo todavia, «No voy a dejar de ser quien soy... justamente
voy a ser fiel a mi verdadero YO», «Voy a ser mi version mas plena, la
mas feliz».

Si bien ya mencionamos bastante el tema de forma directa o
indirectamente, vamos a profundizar un poco mas sobre como buscar
la «autenticidad», buscar tu verdadero Ser, para que cuando alcances
tu éxito sea auténtico y no un espejismo.

Para buscar ser auténtico es importante, como dijimos, emprender
un camino de autoconocimiento. Hay que sacar toda la basura fuera:
rencores, pensamientos que te dicen que no sirves, que no eres capaz,
gue como te fue mal anteriormente no lo puedes lograr, promesas rotas
que te duelen, lo que se espera de ti... saca todo. Ademads, debes
distinguir que dentro de esa basura también hay ciertas conductas que
nos traen beneficios: nos protegen, nos generan una buena imagen
social, nos sentimos valorados, queridos, aceptados... pero no vienen
de nuestro Ser sino de nuestro ego.
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El camino de la autenticidad, sin duda, es un camino de desapego...
es ir hacia tu Ser, reconociendo todos los aspectos que no eres,
aquellos a los que te aferras creyendo que son quien eres.

El principio del «apego» es un compromiso con sostener que eres
algo externo a tu Ser, donde ante una situacion en la que se pone en
juego tu imagen en relacion con ese algo externo con lo que te
identificas, surge el miedo a dejar de ser. ;Te das cuenta de esto? Es
muy fuerte...

Cuando en tu mente igualas la ecuacion Ser = tener, crees que
«eres» en funcion de lo que «tienes», donde sientes que, si tienes
muchos bienes, vales mucho; y si tienes pocos, vales menos. No digo
que esté mal querer o desear tener algo, sino que te identifiques y
sientas profundamente que vales mas o menos por lo que tienes.
Basandose en esta identificacion, mucha gente rica se ha suicidado
después de perder su fortuna, porque para ellos no habian perdido solo
cosas materiales, sino que lo que estaba en juego era su identidad...
quienes eran, y si perdian sus bienes dejaban de ser ellos.

Por lo tanto, te pregunto: si perdieras muchos bienes materiales,
¢coémo crees que te afectaria? ¢Sentirias un dolor por la pérdida de
algo material, de una comodidad, o sentirias que esta en juego quién
eres?

También podemos igualar la ecuacion Ser = saber, donde puedes
creer que «eres» en funcion de lo que «sabes», identificandote con tus
conocimientos y con la imagen de alguien inteligente que sabe mucho
sobre uno o varios temas. Por lo tanto, en una situacion donde se
ponga en juego tu «saber» 0 quede expuesto que no sabes, puedes
sentir que se te revuelven las tripas y hasta miedo, porque lo que esta
en juego para ti no es el hecho de saber o no, sino tu identidad, tu Ser,
que esta siendo amenazado.



¢COmo te sientes ante una situacion en la que debes admitir que no
sabes algo? ¢Lo tomas con naturalidad o buscas a toda costa dar una
respuesta, e incluso inventar o mentir, con la intencion de que la otra
persona mantenga la misma imagen de ti?

Del mismo modo, cuando igualas el Ser = hacer, ya sea en un rol
familiar, en un grupo de amigos, en una profesion o en una forma de
hacer algo, puedes creer que «eres» ese rol: la madre o el padre
amoroso, la amiga o el amigo siempre fiel, el ingeniero o el médico, o
una persona que basa su identidad en una «actitud», como, por
ejemplo, alguien que cree plenamente que es «una persona servicial».

De esto modo, al identificarte y creer que tu eres «la madre
amorosa o el padre amoroso», seguramente pasara que haras de madre
0 padre amoroso con personas que no son tus hijos, y que ante una
situacion donde se ponga en duda si eres una buena o mala madre /
padre sientas en lo mas profundo que esta en juego tu ser, y no el
modo en que te desarrollas en ese rol familiar o como lo estas llevando
a cabo. Otra vez, no estoy diciendo que no te moleste si alguien pone
en duda esto, ya que si el ser una buena madre/padre amoroso forma
parte de tus valores centrales, claramente puede molestarte, pero no
vas a sentir que quien eres esta en juego, no tienes por qué sentir un
gran miedo a «dejar de ser» y que otros te vean como un mal
madre/padre, porque sencillamente tu Ser no esta siendo amenazado.

De la misma forma, si crees que «eres» y te identificas con la
imagen del amigo fiel, cuando esté en duda esa imagen con los demas,
puedes sentirte terriblemente mal, porque percibiras que tu Ser esta en
juego. Diferente es saber que tienes como valor la amistad y la
fidelidad, pero eres mucho mas que eso.

O si te dices yo «soy» el ingeniero o el médico (o cualquier
profesidn), cuando se ponga en duda o cuestione tu forma de ejercer
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vas a sentir que estan tocando lo mas profundo de tu Ser y te vas a
sentir amenazado. Ademas, si tienes este tipo de identificacion, cuando
dejes de ejercer vas a sentir un miedo muy grande, porque al creer y
decirte «yo soy ingeniero», «yo soy médico», etc., la profesion que
elegiste la adheriste a tu Ser, por lo que al dejar de hacerlo hay un
miedo de muerte... porque sencillamente habria una parte de tu Ser
que deja de existir. No digo que no haya movimiento interno... o que
no surja la nostalgia, miedo o tristeza, pero la pregunta es... ;qué es lo
que esta en juego para ti? ¢ Tu profesion o tu Ser?

También puedes identificarte y creer que ERES en funcién de tu
«servicio» («mi vida es solo para servir»), por lo que el servir a los
demas no es un valor que tienes sino que pasa a ser quien eres, y por lo
tanto si no tienes a quien servir... no puedes ser ti. «Necesito que los
demas necesiten ayuda para poder ser YO». ES cierto que nuestro Ser
se plenifica dando a los demas, pero al apegarte a esa imagen mental
del Ser, estaras dejando de lado otros aspectos del mismo. Si te sientes
identificado con esto, seguramente te cueste mucho recibir de los
demas. Muy diferente es poder disfrutar del dar a los demas con amor,
y de recibir para que la otra persona pueda disfrutar del amor y la
alegria que siente al dar.

Entonces, la pregunta que surge es: «Si se pusiera en duda la
imagen de tu rol a nivel familiar, entre tus amistades, si se pusiera en
juego tu imagen a nivel profesional o tus acciones, ¢qué sientes que
estaria en juego? ¢ Tu forma de hacer las cosas o tu Ser?».

De igual manera, cuando te identificas con una forma de
pensamiento, una emocion, una habilidad o capacidad, y te dices «yo
soy asi... yo soy estoy, te estds apegando a una creencia, que muchas
veces puede ser limitante 0 «negativa», lo que no te permite explorar
otras posibilidades que estan presentes dentro de ti, dentro de tu Ser.



Cuando, por ejemplo, te dices «yo soy un calentén» (persona que
se enoja con mucha frecuencia o tiene poca paciencia), te estas
apegando a esa imagen de ti mismo, identificando tu Ser con esa
emocion, y por lo tanto, no puedes cambiarla. Muy diferente es ver
que tienes esa emocién de forma recurrente, buscar el origen, des-
identificarte de esa autoimagen, tomar distancia, y comprender que ese
no «eresy tu... sino tal vez una conducta que adquiriste como un
habito para responder de forma automatica resolviendo conflictos.

También puedes observar cuél es el mensaje de fondo que te viene
a decir... quizd hay algo que guardas dentro que quiere salir porque
necesita ser visto y aceptado para alcanzar la paz, y al ver que otros se
permiten expresarlo te genera enojo. Quiza esta emocion recurrente es
consecuencia de un estado de conflicto interior, de un estado de lucha
interna, donde no te valoras, donde te atacas constantemente a ti
mismo, te desprecias... y por consecuencia, desde ese estado de
conflicto es como te relacionas con el mundo.

En estos casos siempre es bueno buscar ayuda profesional, alguien
gue nos pueda guiar ayudandonos a ver cosas gque por nuestra cuenta
no alcanzamos a distinguir, o que elegimos evitar por miedo o dolor.

Sea cual fuera su origen, siempre es importante darte cuenta que td
no eres esa emocion... recuerda el dibujo del carruaje... eres el Ser
detras de esos pensamientos y emociones, eres grandioso.

¢Hay alguna emocién con la que te identifiqgues que te esté
cerrando posibilidades?

El Ser es indefinible, por lo que toda definicién le corta
posibilidades. La invitacion es desapegarte del exterior y de tus
creencias sobre quién eres, para experimentar el Ser, conectando con
tu interior y descubriendo la belleza de la vida paso a paso. Vale
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aclarar nuevamente que no hablo de desapego como una falta de
interés, sino como una forma de «des-anclar» esas creencias con las
que te identificas, que estan adheridas a tu Ser, para poder verlas por lo
que son Yy conectar contigo de una manera mas profunda.

Desde esta conexion contigo, a través de la experiencia, puedes ir
sintiendo lo que te hace bien, lo que llena tu alma y la pone de fiesta, y
lo que te hace mal, para saber qué es lo que quieres seguir
experimentando en la vida y qué cosas no.

Si bien forman parte de la personalidad, puedes observar cuales
son esos valores que provienen de lo mas profundo de tu Ser y también
cuéles son aquellas cosas que son mas superficiales y provienen del
ego.

Tal como mencioné anteriormente, entiendo que los valores son
aquellas cosas que son importantes para nosotros, que, como Su
nombre lo indica, tienen un gran «valor», y, dependiendo de las
creencias y experiencias de cada uno, pueden ser muy variables.

El tema es poder observarlos, identificarlos y darnos cuenta a qué
le estamos dando mayor valor. ;(Estan enfocados en hacer crecer
nuestro ego y en un mundo superficial, o estan alineados con nuestro
mundo interior y espiritual, y en satisfacer lo que nuestra alma nos esta
pidiendo?

Observa tus valores actuales... ;Cuéles son las emociones y
estados de &nimo que son importantes para ti experimentar en esta
vida? ;Estan al servicio de tu Ser o de tu ego?

¢ Cuales son las normas o las condiciones que deben cumplirse para
que puedas vivir esos valores? ¢Es algo que depende de ti o de otras
personas?



Observa el nivel de dificultad de esas normas. Hay personas que,
para sentir alegria, creen que deben suceder grandes acontecimientos,
y viven la mayor parte de su vida amargadas. Se ponen estandares
demasiado altos, incluso inalcanzables, lo que las lleva a vivir en la
exigencia y la frustracion, afectando en el fondo su autoestima.
Aunque se muestren como personas seguras, que hacen todo bien, en
el fondo rara vez alcanzan sus propios estandares.

Orienta tus valores al servicio de tu Ser, que dependan de ti, para
no estar esperando algo que quizas nunca llegue. Si lo que quieres es
experimentar la plenitud, baja el nivel de dificultad de tus normas
internas, para que el umbral que debes cruzar para experimentar dicha
y plenitud esté a tu alcance constantemente. EI simple hecho de poder
conectar con tu Ser es motivo de alegria. Poder hacer respiraciones
profundas por la mafiana y contemplar que estas vivo puede ser
suficiente para sonreir y empezar el dia con alegria. Si crees que al
decir esto estoy siendo conformista, es muy probable que seas una
persona exigente, con altos estandares, donde lo que experimentas rara
vez es suficiente para ti. Si este fuera el caso, para tu tranquilidad no
estoy diciendo que no hay que esforzarse para lograr las metas, sino
que el viaje para lograrlas puedes hacerlo lleno de alegria, sintiéndote
pleno y disfrutando méas del camino. No es necesario que logres nada
para sentirte feliz y pleno, todo lo que necesitas ya esta dentro tuyo.

«Mientras busques el reconocimiento y la aceptacion de los demas,
tus acciones estaran dirigidas por otros».

Muchas veces surge asi una autoexigencia muy grande y una
busqueda de perfeccion, porque nos decimos que «tenemos que Ser»
de una determinada manera... asi es, el viejo y conocido «Deber ser».
Si fuera tu caso, deja de querer ser perfecto... déjame ahorrarte el
suspenso y adelantarte el final: nunca lo lograras, por lo que viviras de
frustracion en frustracion. Por otro lado... ;A ti te gusta estar con
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alguien que pretende saber todo y hacer todo bien? ;Que siempre tiene
una respuesta y pretende tener la razon?

Cuando puedas reconocerte (volverte a conocer), observando tus
virtudes y, sobre todo, tus defectos, y luego puedas aceptar y abrazar
quien estas siendo hoy, te conectas con tu autenticidad.

Carl Jung introdujo el concepto de «la sombra». En ella se
encuentran nuestros aspectos no reconocidos o reprimidos. Para crecer
en autenticidad debemos reconocer, aceptar e integrar estas partes de
nosotros amorosamente. Una de las formas de reconocer estas sombras
es mediante la observacion de nuestras reacciones emocionales
intensas ante lo que sucede. A este fendmeno Jung le Ilamé proyeccion.
Lo que ocurre es que, al no aceptar una caracteristica nuestra, al verla
en otra persona, también nos causa un gran rechazo. Si no
rechazdramos esa caracteristica en nosotros, no sentiriamos esa
emocion intensa hacia la otra persona.

Visto desde otra Optica, hay una parte nuestra que quiere y necesita
ser vista, aceptada y hasta amada. Al ver a otra persona comportandose
de esa forma particular, que yo no me estoy permitiendo expresar,
puede hacerme enojar mucho o generar otra emocidn intensa de
rechazo, la cual persigue una intencién positiva: que es poder ver ese
aspecto mio, prestar atencion a esa accion, o a ese tipo de
comportamiento, para ver en qué area de mi vida me vendria bien estar
actuando de esa forma. ¢ Es increible, no? Si cuando ves a alguien que
no comparte lo que tiene, sientes una emocién intensa, te indignas o te
enojas, seguramente hay una parte tuya hablandote. Por lo que puedes
preguntarte: ;Qué gana para si mismo esa persona que esta siendo
egoista?

Tal vez tu respuesta sea pensar mas en si mismo que en los demas.
A lo que acto seguido puedes preguntarte: Ok, ¢y en qué area de mi
vida estoy necesitando pensar mas en mi mismo? ¢;Comprendes la



I6gica? Si fueras una persona que tiene equilibrado en su interior el dar
y el recibir, verias a esa persona que no comparte y lo tomarias como
algo natural, no resonaria en ti, porque pensarias inconscientemente
que es un momento donde se esta dando a si mismo algo tal como tu lo
haces en ciertas ocasiones.

Del mismo modo, cuando somos muy exigentes y vemos a alguien
muy relajado, seguramente se nos van a remover las tripas. Entonces,
puedes preguntarte: ;/Qué gana para si esa persona viviendo de forma
relajada? Tal vez tu respuesta sea paz o tranquilidad. Ahora puedes
preguntarte: ¢En qué area de mi vida estoy necesitando paz o sentirme
mas tranquilo?

Es importante aclarar que para identificar los momentos de
activacion de nuestra sombra mediante la proyeccién, no debemos
tomar cualquier emocion que surja, sino cuando son emociones
intensas, donde sentimos un gran rechazo por la actitud de otra persona,
mientras que otros, ante la misma situacion, lo toman con calma.

Ahora te voy a invitar a hacer un ejercicio simple y dinamico pero
profundo. El propdsito es que puedas conectar con una parte de tu
esencia que el ego tiene en las sombras. Aunque lo ideal es hacerlo con
una persona que te guie haciendo preguntas, estoy seguro de que te
puede aportar algo nuevo para trabajar en tu interior.

¢Estas listo? Como regla FUNDAMENTAL, te pido que respondas
lo primero que se te venga a la mente, sin hacer cambios con tus
pensamientos racionales si lo que surge no te gusta o no te convence.
Confia, todo es para tu bien, y recuerda que la persona mas honesta es
la que mas gana.

e Piensa en un personaje de un cuento, un dibujo animado o
una pelicula. ¢ Listo? Recuerda que tiene que ser el primero
que se te venga a la mente.
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e Habiendo aparecido el personaje, observa y reflexiona en
qué te sientes identificado con él. Puede ser su final, lo que
hace, su funcion en la sociedad, sus valores, como se
siente, lo que sea.

e Reflexiona un par de minutos, trayendo esa identificacion
con este personaje a tu vida. ¢Qué cosas buenas te aporta o
permite? ;Y en qué te perjudica 0 qué cosas no te permite
al ser o actuar como ese personaje?

e Ahora piensa en cudl seria un personaje totalmente opuesto
al gue te identificaste, teniendo en cuenta los motivos por
los cuales lo hiciste. Este personaje tendria actitudes
contrarias que te permitirian avanzar en aquellos aspectos
que el primer personaje te limitaba.

e ;Listo? Imagina que estos dos personajes se empiezan a
acercar cada vez mas, hasta fusionarse completamente en
uno nuevo. Este nuevo personaje tiene lo bueno o positivo
que te aporta el primero, pero también otras caracteristicas
del segundo, cubriendo lo que le hacia falta para no sentir
que te perjudica en ciertos aspectos. ¢Cual es ese nuevo
personaje que surge de la unién de los dos primeros?

Este tercer personaje esta mas cerca de tu esencia y es el que te
invito a observar mas de cerca. ;Como cambiaria tu vida si pudieras
parecerte mas a este personaje? ¢(Qué actitudes deberias practicar con
mayor frecuencia? ;Como afectaria tu vida y tus relaciones estar
siendo desde este nuevo personaje? ;Qué acciones concretas podrias
realizar identificandote con este nuevo personaje para ayudar en tu
crecimiento?

Este ejercicio me encanta por la dinamica que tiene y por la
claridad que aporta. Cuando nos identificamos con una caracteristica,
siempre hay algo que rechazamos y que necesita ser visto, o lo que
suele suceder es que, con el transcurrir del tiempo, esa creencia puede



quedar desactualizada y traer contradicciones o conflictos internos en
el presente.

Por otro lado, observar nuestras zonas oscuras, aceptarlas,
integrarlas y amarlas, nos ayuda a tomar consciencia de que no somos
«perfectos» sino «imperfectos». Por lo tanto, si nos aceptamos
imperfectos como somos, no vamos a buscar la aprobacion de los
demas (descargando un gran peso que habia en nuestros hombros),
sino que actuaremos desde nuestro Ser, desde lo que pensamos y
creemos mejor.

Surge la VULNERABILIDAD, una caracteristica que tanto
molesta al ego y que lo ve como «algo a proteger». Saber y aceptar
gue somos imperfectos nos hace vulnerables, pero cuando contactamos
con nuestra vulnerabilidad, con nuestras luces y sombras, podemos
mostrarnos tal y como somos, con la guardia baja, y eso nos hace
auténticos.

Para el equipo de la vulnerabilidad juegan la HUMILDAD, la
CONFIANZA, la VALENTIA y la SINCERIDAD.

La humildad nos ayuda a mostrarnos imperfectos, a entender que
no sabemos todo y que no tenemos por qué saberlo. Del mismo modo,
no tenemos por qué saber hacer bien todo, y en el proceso de
aprendizaje podemos equivocarnos muchas veces.

La confianza es sobre nosotros mismos ante la incertidumbre de lo
que pudiera llegar a suceder. No sabemos lo que puede pasar 0 cOmo
pueden reaccionar las personas en diferentes situaciones, pero
podemos confiar en que, suceda lo que suceda, estaremos bien.
Nuestro estado no depende de las situaciones sino de «quiénes estamos
siendo» mientras las vivimos. Confia en que suceda lo que suceda vas
a estar bien, vas a poder salir adelante de alguna forma. Si te pido que
mires hacia atras, seguramente pasaste por muchas situaciones
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«dificiles» y pudiste avanzar. Del mismo modo avanzaras si llegara a
suceder algo en el futuro.

La valentia, muchas veces, nos impulsa a dar el primer paso y
decidir confiar, aunque tengamos miedo de mostrarnos vulnerables y
«quedar mal parados». En esos momentos, al decir «no sé», «me
equivoqué», «me salié mal», estamos siendo fieles a nosotros mismos,
ya que estamos eligiendo ser sinceros y cuidar nuestra integridad, ante
lo que pudiera pensar la otra persona sobre nosotros. Ser sinceros
produce una coherencia entre lo que pensamos, decimos y hacemos, lo
gue nos une por dentro... «estamos siendo nNosotros».

En este punto, es importante darnos cuenta de que no podemos
hacernos cargo de lo que piensen los demas de nosotros. No nos
corresponde y no tenemos el poder de controlar las mentes. Solo
podemos hacer lo que nos toca de la mejor manera posible, confiando
en nosotros, en nuestras buenas intenciones y en todo el potencial que
tenemos para dar (incluso muchas cosas no hayamos desarrollado
todavia).

Como ya vimos, todos tenemos diferentes creencias y filtramos el
mundo a través de distintos lentes. Si quisiéramos vivir satisfaciendo a
todo el mundo, viviriamos en una incoherencia total, alejados de
quienes somos.

Es bueno que sepas que viviendo desde tu autenticidad siempre
habra gente que te quiera y te acepte tal y como eres. También habra
personas a las que puedas no caerles bien, pero eso no depende de ti,
depende del sistema interior de la otra persona. Es verdad que puedes
tener diferentes actitudes con los demas, como tener un gesto de amor
con la persona que amas con la intencion de hacerla feliz, pero td no
puedes despertar la felicidad dentro de ella. Puedes «hacer cosas» que
promuevan su felicidad, pero la parte de sentir esta o cualquier otra
emocion depende de ella.



En lo que respecta a tu viaje de autodescubrimiento buscando tu
autenticidad y conectando con tu esencia, profundizando cada vez més
dentro de ti, es bueno tener en cuenta algunas cosas y conocer un poco
mas de tu «ego o personalidad».

Por un lado, como ya dijimos, la personalidad esta muy
influenciada por el entorno familiar y cultural en el que nos criamos.
Cuando nacemos, el ser humano es el mamifero mas débil sobre el
planeta. Tardamos un afio en poder caminar, mientras que muchos
otros mamiferos lo hacen en cuestion de minutos. Por lo tanto, desde la
mirada del nifio, el amor de los padres pasa a ser algo imprescindible
para la sobrevivencia. ;Qué seria de ese bebé si los padres no lo
amaran? Desde su mirada, su supervivencia estaria en riesgo, ¢;verdad?

Los seres humanos, de nifios, somos egocéntricos, dado que
estamos llenos de necesidades que los demas deben cubrir por nosotros.
Y es desde esta mirada egocéntrica y desde esa mayor sensibilidad que
teniamos de nifios que, al pasar por ciertas circunstancias, pudimos
sufrir algunas heridas que generaron algunas conductas, las cuales se
incorporaron a nuestra personalidad.

¢ Qué tiene que ver esto con buscar tu autenticidad?

Lo que tiene que ver, es que esas conductas reactivas que se
formaron por miedo a sentir dolor al contactar con esa herida,
funcionan como maéscaras que no dejan mostrarte auténtico. Tal como
sucede si alguien tuviera una ampolla en la planta del pie y para evitar
que duela, empieza a caminar mal, rengueando, apoyando solo la parte
que no le genera dolor. La diferencia es que esas heridas de las que
hablamos, no son fisicas sino emocionales, por lo que no las vemos
como a una ampolla, pero eso no quiere decir que no estén ahi. Hay
algunas que se formaron cuando éramos muy pequefios, por lo que las
mascaras que se crearon para evitar tocarlas pueden venir con nosotros
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desde hace mucho tiempo. El punto es que esas mascaras no vienen de
tu esencia, no eres tu.

Al identificar la mascara, conducta o actitud que incorporaste
como una armadura para evitar sentir esa herida, ahora puedes elegir
desmontarla. ;CoOmo? Tal vez pienses: «jNo quiero desmontar nada!».
Tranquilo, cuando eras pequefio no podias soportar el dolor de esa
herida, pero ahora que eres adulto si puedes hacerlo. Sélo te quedd el
recuerdo de que no podias hacer frente a esa situacion y se grabo en tu
inconsciente. Piensa un segundo si actualmente tienes la misma
sensibilidad que cuando naciste y hasta los seis afios. No, ¢verdad?
Porque esas son las edades donde se producen esas heridas.

A continuacién, te invito a leer sobre cinco heridas comunes que
aparecen en los seres humanos durante la infancia y que alteran la
personalidad, alejandola de su esencia. Seria extrafio identificarse con
las cinco, pero seguramente habra algunas que resuenen mas en ti. Lise
Bourbeau escribio sobre ellas en su libro Las cinco heridas que
impiden ser uno mismo, basandose en el trabajo de Wilhelm Reich,
médico psiquiatra y psicoanalista austriaco. Es en base a su libro que
resumiré estas heridas, con la finalidad que puedas conocerlas,
identificar las que poseas, y posteriormente abrirte a la posibilidad de
sanarlas para poder vivir mejor tu vida, sin reaccionar tanto con
conductas que no te hacen bien a ti 0 a los demas.

Estas cinco heridas o miedos son las siguientes: Herida del rechazo,
del abandono, de la humillacidn, de la injusticia y de la traicion.

No es mi intencion remover el pasado, alimentando conversaciones
internas sobre lo que te pudieron haber hecho, sino que puedas
observar como te afectan hoy estos temas, ya que, como dijimos, hay
conductas que surgen de ellas y que no tienen nada que ver con quien
eres en realidad.



La primera herida es la herida del RECHAZO, la cual suele
aparecer por sentirse no aceptado. Siempre se da con el padre o la
madre del mismo sexo y se suele generar durante el embarazo y hasta
el primer afio de vida. La sensacién de rechazo no quiere decir que
efectivamente el padre haya rechazado al nifio, sino que este, en una o
mas oportunidades, haya interpretado un rechazo hacia su persona,
cuando otros lo pudieron haber vivido de otra forma, por ejemplo
como una humillacion.

Es importante comprender que cuando un padre no se acepta a si
mismo, totalmente o en algun aspecto, inconscientemente va a
rechazar a su hijo cuando se vea reflejado en él, ya que al observarlo,
va a sentir en su cuerpo el rechazo hacia esa actitud, conducta o
cualquier caracteristica que no acepta de si mismo.

Si esta herida resuena en ti, ten en cuenta que seguramente tu padre
del mismo sexo también la posee y con una carga adicional, ya que no
solo sintid ese rechazo por parte de su padre sino que ademas
seguramente siente que td también lo rechazas, al menos en alguin
aspecto.

Las personas que tienen esta herida temen generar situaciones
donde las personas que estiman no los tengan en cuenta o los rechacen.
De hecho, su mayor temor es sentir ese panico de ser rechazados. Por
este motivo, van a utilizar la méscara del «huidizo», ya que ante
cualquier situacion que los incomode, y donde sientan que es la
aceptacién de su persona la que esta en juego, y pueden rechazarlos,
actian huyendo en vez de enfrentarla. Huyen de relaciones, abandonan
compromisos, renuncian a su trabajo antes de que los echen... todo
con tal de no sentir ese panico que les genera ser rechazados. Son
personas con mucha imaginacién, atraidas por el plano espiritual y no
tanto por el material. Sienten que no valen tanto y que es mejor no
sobresalir, ya que si sobresalen, estaran a la vista de los demas y
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podran ser blanco de criticas y rechazos. Tienden a buscar tanto el
reconocimiento de los demas como el perfeccionismo, ya que si
realizan sus tareas de forma perfecta, no habra nada por lo que puedan
ser rechazados. El estado natural en que se muestran al mundo es el de
una persona «eficaz», que hace las cosas bien. Tal como en todas las
heridas, hay distintos grados de intensidad en las mismas, por lo que
quiza no te identifiques con todas las caracteristicas, o importante es
que puedas observar y evaluar si la sientes hoy en tu vida al momento
de relacionarte con los demas, condicionando tus comportamientos.

Por ejemplo, esta herida del rechazo es una de las que identifiqué
que tenia. Desde un principio me veia a mi mismo como una persona
que no era de pedir favores. Creia que el motivo era simplemente
porque no queria molestar a otros, o al menos eso me decia. Al
profundizar un poco mas y empezar a observar que pasaba por dentro
mio en las situaciones donde debia pedir ayuda o un favor a alguien,
empecé a notar que en esos momentos, en los que se asomaba en mi
mente la idea de pedir ayuda habia una intranquilidad de fondo, un
miedo a que me digan que «nox». Pero en este proceso de introspeccion
me di cuenta que no era el hecho de recibir un «no» como respuesta lo
que me generaba en el fondo intranquilidad y miedo, sino lo que
significaba eso para mi. Pude comprender que desde mi percepcion
inconsciente si me decian que no me podian ayudar, lo que sentia que
realmente sucedia era que me decian que no a mi, a mi persona, me
rechazaban, y ese era el verdadero motivo por el cual me costaba pedir
ayuda. Claramente esto no es légico, pero las emociones y la l6gica
muchas veces van por caminos diferentes ;¢ Comprendes como el hecho
de tener una herida condiciona inconscientemente  tus
comportamientos? De hecho, en mi caso era algo que estaba muy
escondido, no es que sentia miedo cada vez que surgia la posibilidad
de pedir favores, sino que automaticamente elegia no pedir ayuda y
evaluar como me las podia arreglar por mi cuenta. Sélo pude
reconocer esta herida después de observar esta conducta recurrente, y
comenzar a escarbar en mi interior distinguiendo que habia en el fondo.



Preguntandome lo siguiente: ;qué pasaba conmigo si me enfrentaba a
esa situacion y me decian que no? ;Qué emociones sentia? ¢ Qué sentia
que estaba en juego? Te invito a hacer este mismo recorrido interior
con cada herida para evaluar si hay alguna presente en tu vida que esté
condicionando tus comportamientos, generando una mascara e
impidiendo que te relaciones desde tu autenticidad. Te puedo decir que
desde el momento en que hice consciente el hecho que recibir un «No»
como respuesta, no significaba que me rechazaban a mi, senti una gran
mejora en mi relaciébn con ese tipo de situaciones y comencé a
permitirme pedir mas ayuda y recibir algunos no como respuesta, sin
sufrirlo como un rechazo.

La segunda herida es la del ABANDONO, la cual se produce por
la ausencia fisica del padre o madre del sexo contrario, y suele ocurrir
durante el primer o segundo afio de vida. Las personas con la herida
del abandono desarrollan dependencias hacia familiares o gente
cercana, o incluso caen en adicciones. Sienten miedo a la soledad, por
lo que el hecho de quedarse solos los aterra, y generan la mascara de la
«dependenciax». Piensan que no pueden valerse por ellos mismos y que
necesitan de alguien que los ayude. Son capaces de soportar abusos o
conductas indeseables con tal de no separarse de la persona con la cual
tienen esa dependencia.

De forma opuesta, también puede verse en adultos que no son
capaces de entablar una relacién por miedo a ser abandonados, o
incluso llegan a abandonar ellos primero a las personas para no sentir
la sensacién de haber sido abandonados. Son personas que tienden a
convertirse en victimas... ;Para qué? Para que se acerquen a ellos, ya
que de nifios los momentos en que mayor atencion les prestaban era
cuando les habia pasado algo, lloraban o se quejaban. Por este motivo,
inconscientemente, buscando la cercania de otras personas ahora
siendo adultos, también intentan Ilamar la atencion comportandose de
esta forma, e incluso haciendo notar en cualquier situacion que a ellos
no los invitan, que no los tuvieron en cuenta, que no les dieron las
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posibilidades. Sobrerreaccionan ante cualquier situacion; sus dolores
son los mas grandes del mundo, dramatizan todo. La historia que se
cuentan de su vida es un drama. En las relaciones familiares o de
pareja, su dependencia genera irritacion para las personas que lo
rodean, ya que su necesidad de sentir la cercania de los seres queridos,
las expresa como una demanda intensa, como si fuera una obligacion
de los demas estar cerca de éste el tiempo que lo considere adecuado.

Recuerda que el objetivo de ese estado es ser amados, una
necesidad fundamental para todos los seres humanos. Suelen pedir la
aprobacion de los demas porque no creen mucho en si mismos, y
ademas, porque al generar esa conducta de desconfianza en sus
capacidades, necesitan que otra persona esté a su lado para avalar lo
que hacen y, de esta forma, no sentirse solos. No se sienten suficientes
y suelen sabotearse mucho. Sin embargo, cuando se dan cuenta de esa
dependencia, muchas veces, para no exponerla, se muestran al mundo
COmo personas «autdbnomas», capaces de valerse por si mismos y no
necesitar ayuda. ¢ Te sientes identificado con esta herida? Preguntate...
¢COomo te sentirias en una situacion donde alguien a quien le tienes
estima y sientes cierta dependencia se va por un tiempo de viaje y te
deja? Si es alguien a quien amas es normal extrafiar a la persona o
sentir cierta tristeza por su ausencia, pero si para ti es una situacion
muy dolorosa e insostenible, que te genera miedo y quisieras evitarla a
toda costa porque sientes que no podrias soportar, seguramente es por
la herida.

La tercera herida es la de la HUMILLACION, que se produce a
partir de los tres afios en relacion con cualquiera de sus dos padres,
aunque suele generarse con mayor frecuencia con la madre,
especialmente si era ella quien le ensefiaba la forma de hacer las cosas,
como comer, beber, bafiarse, etc. Esta herida se activa cuando el nifio
siente que alguno de sus padres siente vergiienza de é€l, se rie de él o
teme que se avergiencen de él porque piensa que en algun aspecto es
diferente a lo que los padres esperaban. Ademas, se despierta con



mayor frecuencia si los padres (o figuras de autoridad como abuelos o
educadores) son controladores o exigentes, ya que la presion para
cumplir con sus expectativas es mayor.

Su mayor temor es la «libertad», ya que piensa que si tiene mayor
libertad podria hacer cosas que avergonzarian a los demas, por lo que
se llena de obligaciones que normalmente no son suyas para no tener
tiempo libre. Sin embargo, a su vez, la libertad es un valor muy
importante para ellos, y si por ejemplo tienen en su casa a una pareja
controladora, buscaran tener dos empleos 0 una mayor cantidad de
tareas, creyendo que con esto son libres. Son personas que
desarrollaron la mascara del «masoquista». Prefieren humillarse a ellos
mismos antes que permitir que lo hagan otros, por eso son muy
exigentes y se maltratan en sus didlogos interiores. Quieren
demostrarse que «ellos puedenx, que son personas sélidas, por lo que
se vuelven bastante controladores tanto de sus responsabilidades como
de las de otros.

Son personas que toman muy mal la critica; cualquier comentario
negativo los hiere profundamente y enseguida se vienen abajo, ya que
su «piel emocional» es muy delgada. Les suele costar exteriorizar su
mundo emocional, por lo que se manejan en la superficie, sin
profundizar en lo que sienten. Parecen hacer mucho por los demas,
pero en realidad lo hacen para ser Utiles a otras personas, evitar la
humillacién y demostrar su valor, y también para no hacerse cargo de
si mismos. Pueden ayudar a organizar y limpiar toda tu casa mientras
la suya esta desordenada y sucia.

Lo que suele suceder es que cargan con responsabilidades ajenas,
queriendo controlar todo, pero llega un momento en que se sienten
humillados, creyendo que los demas se estan aprovechando de ellos.
No se gustan a si mismos, no se valoran, el sentido del deber es muy
importante para ellos y suelen caer en los excesos (ayudan demasiado,
comen demasiado, trabajan demasiado, etc.).
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De lo ultimo que les gustaria ser acusados es de aprovecharse de
otros, por eso pueden tener problemas en la sexualidad, ya que puede
provocarles culpa.

Observa tu vida, ¢te sientes identificado con esta herida? ;Como te
relacionas con la humillacién de otros hacia ti? Obviamente, no es una
situacion deseable, pero hay quienes le restan importancia y otros que
de solo imaginarse estar en una situacion de este tipo les genera mucho
miedo y angustia.

La siguiente es la herida de la TRAICION, la cual suele producirse
con el padre o madre del sexo opuesto entre los dos y cuatro afios,
cuando el nifio siente que los han traicionado, que no cumplieron su
palabra y, por lo tanto, no puede confiar. Es importante comprender
que, para la sensibilidad y el egocentrismo de un nifio de esa edad, un
simple hecho como no cumplir con lo dicho abre la posibilidad de que
el resultado sea diferente a lo prometido e incluso hace que se caigan
sus expectativas de tener un «padre ideal». Un nifio puede sentirse
traicionado por su madre, 0 una nifia con su padre, si al momento de
nacer un hermanito dejan de dedicarle el tiempo que le brindaban.
Ademas, el nifio también puede sentir esta herida cuando su padre o
madre del mismo sexo se siente traicionado por el otro progenitor.

Para evitar sentir la herida de traicion, se forma la mascara de la
persona «controladora», demostrando al mundo que son responsables,
cumplen con su palabra y son fuertes. Afirman con contundencia y
esperan que los demas acepten sus pensamientos como verdades. Son
personas de fuerte caracter y mucho liderazgo e influencia en los
demas. No les gusta llegar tarde a sus compromisos y se enojan
cuando las otras personas no son puntuales, incluso si es solo por unos
minutos. Son muy exigentes consigo mismos y con los demas. Su
principal miedo es la «disociacién» o separacion.



Les gusta que todos sepan lo mucho que hacen para sentirse dignos
de confianza y que los vean como personas responsables, pero se
enojan cuando hacen algo y los demas no. Por ejemplo, si ellos se
ponen a limpiar la casa, esperan que todos los demas también lo hagan.
No les gusta que los controlen, pero creen que deben controlar todo,
incluso las cosas que no dependen de ellos, porgque su enfoque esta en
asegurarse de que el resultado sea el que ellos desean, sin importar
quién sea el responsable. Esto puede llevar a actitudes como revisar
con frecuencia el celular de la pareja para asegurarse de que no esté
coqueteando o engafiando con otras personas, como si realizar este
control garantizara que no los van a engafiar.

Cuando las cosas no salen como esperaban, pueden volverse
agresivos con facilidad. Suelen ser las personas con mayores
desequilibrios emocionales y no se dan cuenta de que, con sus cambios
repentinos de actitud, las personas cercanas pueden sentirse
traicionadas. No soportan la mentira y la traicion, siendo incapaces de
reconocer que ellos también pueden traicionar. Buscaran mil excusas
para justificarse, incluso llegando a mentir si es necesario, lo cual es
paraddjico, ya que no soportan la mentira en los demas.

Quieren tener siempre la Gltima palabra. En una discusion, si no
tienen la palabra final, sienten que no pueden dejarlo asi y deben
agregar algo. Son personas de pensamiento y accion rapida. Les gusta
planificar el futuro y organizar la vida de los deméas. Suelen ser
impacientes, intolerantes y actGan para llamar la atencién de las otras
personas; su reputacion es muy importante para ellas. Quieren saber
gué sucede en todo momento y viven alertas.

La principal causa de sus problemas sexuales suele tener que ver

con la idealizacién de su padre o madre del sexo opuesto, ya que
ninguna pareja puede estar a la altura de esa idealizacion. De esta
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forma, pueden renunciar al disfrute sexual, buscando siempre
justificaciones.

Es bueno saber que, cuando se producen estas heridas, 1o mas
probable es que los padres o madres del sexo opuesto también las
hayan sufrido.

¢ Qué sientes tu al pensar en la traicion? ;Lo ves como algo ajeno o
de solo pensarlo te genera una gran resistencia y rechazo? Puedes tener
como un valor la «lealtad» y por consiguiente afectarte en cierto punto
la traicién de otros. El punto es que evalles hasta donde te afecta la
traicion de los demas para ver si tienes esta herida, ya que de hecho la
misma puede ser el origen de la importancia que le das a la lealtad.
Puedes observar simplemente como te impacta que los demas te digan
algo y después actien de otra forma, no hace falta que sea algo
demasiado grave.

La Gltima herida es la de la INJUSTICIA, la cual se suele activar
con el padre o madre del mismo sexo entre los cuatro y seis afios
aproximadamente, si el nifio sintidé que el progenitor no expresaba sus
sentimientos y mantenia una relacion fria y superficial, lo cual impedia
que el pequefio se exprese libremente y pueda ser él mismo. Esta
herida se sufre cuando el pequefio cree que no recibe lo que merece,
cuando siente que no lo aprecian por su valor o no lo respetan. Por lo
general, el nifio se siente mas valorado por sus acciones gque por ser
quien es. El mayor temor que tiene es a la «frialdad» en los otros y en
si mismos, la desconexién humana, creyendo que es sinénimo de no
tener corazon. Por eso, para evitar sentirse vulnerable y sentirse
protegido, el nifio que sufrié este tipo de tratos y gener6 la herida, se
disocia de sus sentimientos, desarrollando la méascara de una persona
«rigida». Son sensibles, pero lo esconden mostrandose muy
desconectados de la parte emocional y pudiendo parecer muy frios. Su
rigidez se manifiesta en toda su personalidad, en sus pensamientos,
emociones y hasta fisicamente en sus movimientos. Suele ocurrir que,



ante situaciones que les generan mucho enojo, eviten el enfrentamiento,
aparentando que no les afecta, cuando en realidad estan ocultando lo
que sienten.

Buscan la justicia ante todo. Son mucho mas perfeccionistas que
los de la herida de rechazo y creen que detras de la perfeccion esté la
justicia. Se autoimponen disciplina incluso sin necesidad. Hacen las
cosas bien y rapido, son muy optimistas y, si alguna vez tienen
problemas, prefieren negarlos para evitar el sufrimiento.

Los conceptos de bien y mal o lo correcto e incorrecto son muy
importantes para ellos, y tienen miedo de cometer errores. Son
extremadamente exigentes y ordenados, cada cosa tiene su sitio.
Suelen tener un estado emocional de enfado, por no alcanzar su nivel
de perfeccion, aunque parezcan personas tranquilas debido a su
autocontrol. Se comparan con estandares de perfeccion que consideran
superiores, lo cual es muy injusto para ellos, ya que se rechazan a si
mismos. Casi nunca estan conformes con lo que hacen, ya que su
estandar es muy alto, no pudiendo disfrutar de sus logros. Por otro lado,
buscan rapidamente otra meta para alcanzarla y obtener el
reconocimiento de las personas.

Se imponen obligaciones aunque no las necesiten y sin tener en
cuenta sus propios limites. A estas personas les cuesta expresar la
ternura, entregarse y sentir placer. ;Como te sientes con respecto a esta
tltima herida? ;Te identificas con ella?

Lejos de querer encasillarte, querido lector, te invito a ver si
resuena algo de esto dentro de ti para comprender de donde pueden
surgir ciertas conductas. Puedes entender que no forman parte de tu
esencia, que simplemente pudieron surgir para protegerte del dolor de
una herida, y lograr sanar abriéndote a una mejor version de ti mismo,
mas acorde a «tu verdadero yo».
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Entonces, podemos decir que de pequefios sucedié un
acontecimiento que nos dolié mucho y generd una herida, y como es
I6gico, por el simple hecho de ser humanos, solo pensar en contactar
con ese dolor genera miedo. Recordemos que el miedo es la emocion
que nos viene a proteger de las amenazas, y ante éste surge como
mecanismo de defensa una mascara o conducta que incorporamos
como parte de la personalidad. Incorporamos una mascara para ser
«irrechazables», «inabandonables», «inhumillables», «intraicionables»
e «injustamente tratables», para evitar sentir ese dolor.

Ten en cuenta que, si bien creaste esta mascara para protegerte,
paraddjicamente trae mucho sufrimiento a tu vida sin que te des cuenta.
Por un lado, absorbe tu energia, ya que no hay nada que quite mas
energia que no ser tu mismo, y por otro lado, no hay nada mas
doloroso para el alma que fingir ser otra persona. ;Comprendes la
profundidad hasta donde llegan las consecuencias de estas méascaras?

Estamos embarcados en un viaje épico para ayudarte a cuestionar
tu propio ego, trascenderlo, abrazar tu autenticidad y conectar tu
esencia. El ego, la personalidad, va a seguir estando, pero el trabajo
consiste en ir cambiando las creencias y conductas que no estan
alineadas con tu esencia, para que tu personalidad esté basada en el
amor y no en el miedo, en la valoracién y aceptacion en vez del
rechazo de tus zonas oscuras.

Quizéa suceda que al desmontar un personaje encuentres que hay
otra herida, otra méscara... jbuenisimo! Eso quiere decir que ya has
avanzado de nivel y que, al dejar de sostener eso que no eras y te
obligabas a intentar «ser», te permites ser mas libre, ser mas ta.

Lleg6 el momento de profundizar... Reflexiona: ;Cudl de estas
situaciones te resultaria mas dolorosa y preferirias evitar a toda costa?
¢Cual es el ogro mas grande de todos estos que te da miedo, y que al
solo pensar en ello y empezar a profundizar prefieres escaparte de ahi?



Todos tenemos una emocion asociada a una de estas circunstancias
que nos resulta mas insostenible que las demas.

Te pido que te imagines unos instantes cada una y la pases por el
corazon:

e Vivir una vida donde haya personas queridas a tu
alrededor pero te sientas rechazado por algunas de ellas.

e Vivir una vida donde haya seres queridos que te
abandonen.

e Que sientas que hay varias personas en tu vida que se rien
de ti, humillandote.

e Vivir pasando por situaciones donde te tratan injustamente.

¢ Vivir una vida donde sufres las mentiras y traiciones de los
demas.

Bien, seguramente ya tengas identificada tu o tus heridas. Es
natural que quieras evitar tocarlas, pero para sanarlas hay que entrar en
contacto con ellas. El simple hecho de tomar conciencia de la herida
hace que empieces a sanarla.

Te pido ademas que observes lo que sucede con el elefante de circo,
tal como lo cuenta Jorge Bucay en su libro Déjame que te cuente.
Cuando es pequefio el elefante es encadenado a una pequefa estaca
para retenerlo en un lugar, y por mas que este se esfuerce y lo intente
una y otra vez, no puede liberarse de ella. Al crecer se convierte en el
mamifero mas fuerte del mundo, el cual podria arrancar la estaca con
un solo movimiento, pero sin embargo, el poderoso animal grabé en su
interior la creencia que era algo que no podia hacer... por lo que
simplemente deja de intentarlo. Muchas veces queda grabado en
nuestro interior la creencia que no podemos hacer algo por el simple
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hecho que de pequefios no pudimos, pero mas importante todavia, no
solo queda la creencia sino el miedo que nos paraliza o0 nos hace huir,
para evitar el dolor en ciertas situaciones.

Te invito a hacer una meditacion sanadora. Te pido que confies: ya
no eres ese niflo o esa nifia que dependia totalmente de los mayores...
eres mucho mas fuerte y con mas experiencia que entonces. jTu
puedes hacerlo! Solo por unos momentos tendremos que enfocarnos en
la herida, pero no las vamos a tocar con la finalidad de lastimarte sino
de sanar. Ten confianza en ti mismo, tu puedes hacerlo.

ATENCION: Esta meditacion tiene una duracion aproximada de 40
minutos. Para hacer esta visualizacion tan importante para ti, tan



profunda, te ruego que busques un lugar comodo, donde nadie vaya a
molestarte hasta que termine. Tenemos que llegar a tu subconsciente y
traer emociones muy fuertes a tu cuerpo, por lo que es importante que
te puedas dedicar este tiempo para ti, sin interrupciones. Si es
necesario, aléjate de donde estés o pide que no te interrumpan. En lo
posible, busca auriculares para no escuchar otro sonido del ambiente
que pueda distraerte.

De todo corazon... que puedas atravesar el dolor y obtengas la paz
de la sanacion... disfrutala. Te prometo que valdra la pena.

Ahora si, pasemos a la visualizacién. Para ello, debes escanear el
siguiente codigo QR:

Tal como en la visualizacion anterior, si en este momento no tienes
forma de acceder al audio no te preocupes, aqui debajo te la dejo
escrita para que puedas leerla. Ademas, te recuerdo que si quieres
puedes grabarte leyéndola en voz alta, poniendo alguna musica
tranquila de fondo, para después escuchar el audio y realizar la
visualizacion siendo guiado o guiada por tu propia voz.
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Siéntate en una silla comodamente, con la espalda
\recta separada del respaldo, los pies bien apoyados en
el _piso y las palmas de las manos hacia arriba
9pbyadas sobre los muslos. Cierra los ojos para
ayudar a hacer una mejor mirada interna.

Ahora vamos a realizar respiraciones abdominales,
ingresando el aire por la nariz profundamente y
fexhalando suavemente.

Comencemos...

Inhala profundamente.... exhala lentamente.

1
e T e

Enfocate en la sensacion del aire ingresando por"
las' fosas nasales y sigue el recorrido hacia el interior.
Siente como pasa el aire por la laringe, por la traquea,
los bronquios... como se expanden los pulmones y
luego el abdomen.

A medida que vayas haciendo tus respiraciones ve
cambiando el pensar por el sentir... enfocate en lo que
sientes, en las sensaciones del cuerpo.

¢ Imagina ahora que estas sentado en el sillon mas
comodo del mundo... es un sillon hecho a medida justo
para ti, para que se adapte a cada centimetro de tu
cuerpo con el cual te apoyas, como una espuma que te
rodea por detras, te envuelve y te abraza... sientes una
relajacion total. Siente como se hunde en el acolechado
cada parte de tu cuerpo a la vez que se relgja... se
siente un confort increible... Siente como se relaja tu

-
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cabeza, el cuero cabelludo, se relajan los misculos de
tu cara, tu cuello, tus hombros... Inhala
profundamente y exhala lentamente... relajandote.
cada vez mas. Se relagjan tus brazos, tus antebrazos,
tus manos, los dedos...

Se relaja tu espalda, tu cintura, tus gliteos. Se;
relajan tus piernas, tus rodillas, tus pantorrillas, tus
itobillos, tus pies, los dedos de tus pies y finalmente las
plantas de tus pies. Siente el confort en todo tu cuerpo
de este sillon magico que te relaja cada vez mas...:
siéntelo... inhala profundamente y exhala lentamente.-zL
‘ 1

Muy bien... Ahora voy a pedirte que imagines que?r
este sillon magico es el asiento de una maquina del'
tiempo, formada por fuera por una burbuja dentro de
la cual te encuentras... Ast es... Vamos a viagjar en el
tiempo a algunos momentos de tu historia. Hacia
delante esta tu futuro y hacia atras esta tu pasado,
por lo que cuando yo te diga vas a mover una palanca
que esta cerca de tu mano mas habil hacia atras para
ir a un momento de tu historia pasada.

. ¢Estas listo? Te pido que pienses en algiin momento
rhe tu infancia donde hayas sentido esa herida, serias
muy pequeito o pequeita, porque como mucho

deberias tener seis ainos.

_ Piénsalo unos instantes...
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~ Ok. ¢Lo tienes? Bueno, ahora toma la palanca y

Jala hacia atras retrocediendo en el tiempo hasta
lk_a_g']ar a ese momento. ‘

“ Imagina como retrocedes en el tiempo a lo largo de
tu historia, mientras vez pasar por fuera de la burbwja
imagenes o situaciones de tu vida a gran velocidad,
yendo desde el momento actual a ese pasado remoto.

...Llegaste... Observa a ese nifno o a esa ninia... Mira,
con atencion esa herida que tiene es tuya, es la que te
llevo a fabricar la mascara incluida en m
personalidad para evitar a toda costa ese dolor. De(
nino no sabias como lidiar con ella pero ahora ya
puedes hacerte cargo y sanarla. iTit Puedes hacerlo!

¢Cual es el miedo que tiene ese pequeito? ¢Cual es la
herida que le causa ese dolor? Siente tii la herida por
ese pequeito, si, para poder sanarla debemos tocarla...
Slente la herida. Siente esa herida de rechazo, o de
abandono, o de humillacion, o de injusticia o de
traicion. Si tienes mas de una herida, trabaja de una a
la vez, empieza por la mas grande... luego sera mas
fdcil con las demas.

Te pido que sientas unos instantes el dolor de esa
herida, siente ese dolor en tu cuerpo... Siente su
intensidad e identifica en qué partes del cuerpo la
sientes...



" Si la tuya es la herida del rechazo, siente el panico
.del rechazo, siéntelo... Deja el miedo de lado, no estas
en peligro, hoy estas seguro... Imagina que todos te

rechazan... Siente el dolor de ser rechazado...

.

-

Recuerda identificar su intensidad y en qué parte

del cuerpo la sientes. |
! Si tu herida es-la del abandono, siente la soledad
que trae el abandono... Duele esa herida... Identifica
su nivel de intensidad y en qué parte del cuerpo lq“
sientes. X
|
St en cambio tu herida es la de la humillaci(’m,f’
siente el dolor de la humillacion, écomo te sentirias
ante la humillacion de los demas? Siente ese dolor...
identifica su nivel de intensidad y en qué parte del
cuerpo la sientes. :

" Si tu herida es de la injusticia, siente el dolor que te
traten injustamente. Como se siente? Imagina una
situacion donde te traten de esta forma y siente el
dolor. Identifica su nivel de intensidad y en qué parte
ffel cuerpo la sientes.

Si la traicion es la herida que tienes, imagina que
todo el mundo te traiciona. ¢Cé6mo se siente esa
sttuacion? Siéntelo en el cuerpo.
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- Sea cual fuera tu herida, identifica en qué parte del
cuerpo la sientes. Identifica ese dolor y ese miedo...
Identifica la profundidad que tiene... Observa la
intensidad de ese sentimiento... Siente hasta donde

llega...

Ahora que sientes esa herida, acéptala, siente
ccompasion por ti y por ese niito pequeito que esta
[fuera. Acepta esa herida... y acéptate ast tal cual eres,
tanto

mental, como emocional y fisicamente. Acéptaté‘
profundamente sabiendo también que eres mucho m(’ls‘
que eso, eres el Ser detras de los pensamlentos,
emociones y del cuerpo.:

St el dolor llegé6 profundo, siente como la
aceptacion y la compasion llegan aun mas profundo...
rindete y amate desde la profundidad de tu Ser, amate
con tus luces y sombras. Rinde homengje a ese gran
ser humano que eres. Ti lo vales...

Siente esa aceptacion, siente como abrazas cada
Parte de ti. Ahora te pido que salgas de la maquina del
ftiempo y vayas a darle un abrazo grande a ese niio o
nina que tiene esa herida. Abrazalo fuerte... Dile que
ahora tit te encargaras de sanar esas heridas y que
nunca estara solo... Diselo... Nunca estaras solo...
Miralo a los ojos y dile que lo amas. Te amo... Diselo.



Dile que eso no es todo y que ahora vendras con un
regalo.
-

Sube a la maquina del tiempo nuevamente. Antes
que nada te felicito por tu valentia, a partir de ahora
‘todo va a ser mas agradable.

.

i

~ Ok. Ahora trae de vuelta tu conciencia en la
‘'maquina del tiempo, te pido que pienses en un
momento de tu vida donde te hayas sentido,
especialmente amado... piensa en ello durante unos
instantes. ¢En qué momento de tu vida sentiste quie.
eras' aceptado y muy amado por alguien? Quizc’lf
ademas de sentirlo te lo dijeron directamente o tal vezf“
lo viste en la mirada de otra persona. Lo importante
es que lo hayas sentido... que lo hayas vivido asi.

é¢Tienes identificado ese momento?

. Ahora te invito a que tomes la palanca de la
maquina del tiempo y si ese momento escogido esta en
el futuro, te pido que a la cuenta de tres, empujes
hacia adelante avanzando hasta ese momento, pero si

se recuerdo escogido es de mas pequeiio todavia, jala
’iacia atras. ¢Estas preparado? A la una, a las dos... y
a las tres... Mueve esa palanca y observa como
avanzas en tu linea de tiempo hacia ese momento
hermoso de tu historia.
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* Aht estas... Obsérvate... Observa la escena... cDonde

estas? Describe lo que ves... ¢Como estas vestido o
vestida? ¢cComo es el lugar dénde te encuentras? cQué
objetos hay a tu alrededor? Qué colores ves? {Con
Ziuién estas? ¢Como esta vestida esta persona? ¢Hay
‘mas de una persona en este momento tan especial
para ti? {Oyes algin sonido del ambiente? ¢Hueles
algo en particular? ¢Qué estas haciendo tii? cQué esta
locurriendo? ¢Qué te dicen?

Ahora, te pido que dejes de mirar la escena para
meterte dentro y ocupes el lugar de tu yo de ese
momento. Eso es... Estas tu ahi... viviendo esef
momento de mucho amor... Observa co6mo te mira esd‘
persona que te ama... si'son varias personas miralas a
todas, observa como te miran con amor... Te invade la
sensacion que experimentaste en ese momento... cada
vez mas. ¢Como se siente? Deja que la sensacion se
expdnda por cada célula de tu cuerpo. Siente como
Crece este sentimiento.

¢Qué te dice esta persona con la que te encuentras?
St hay mas de una escucha lo que te dicen... Siente
;6do el amor, siente la calidez en su tono de voz.

Agradece por poder sentir tanto amor.

Di en voz alta: «Gracias por este amor».

¢Como esta tu tensiom muscular en este momento?
Identifica la tension muscular que sientes cuando
experimentas todo este amor-...



E

éComo es tu respiracion? Siente como es respirar
sintiéndote muy amado.
\
Inhala profundamente amor y exhala todo lo que
no sea amor... Siente como se expande en todo tu
‘cuerpo el amor, como te llena de luz...

{

éComo es la expresion de tu cara cuando sientes
leste amor inmenso? Siente como se expresa el amor en
tu rostro.

|
4

Bien... Si tuvieras que nombrar un color con el cuai
pudieras pintar esta escena para aumentar este{
sentimiento de amor... éQué color seria? No lo,razones,
solo siente cual seria ese color que te conectaria aiun
mas con el amor.

¢Lo tienes?

. Imagina que tienes cerca de tu mano una perilla, la
cual al girarla cambia el color de toda la escena en el
que elegiste. Ok. Ahora empieza a girar la perilla en la
medida que ves como cambias el color de la escena en
ese tan especial para ti que te conecta con el amor.

azlo y siente como aumenta el amor dentro de ti.

Inhala amor y saca todo lo que no sea amor...
Ya tienes el tono muscular que te conecta con el

amor, la respiracion, la expresion de tu cara al
sentirte profundamente amado, y ahora el color...
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. ¢Que tonalidad de color te conecta mas con el
amor? ¢Tonos opacos o mas bien brillantes?

? :
D&ajo de esa perilla que giraste hay otra para
modificar el brillo de la escena. Gira la perilla y
lcambia la intensidad del brillo, para que te conecte
ain mas con el amor. !

{ iHazlo! Siente -como aumenta ain mas el amor
dentro de ti.

Imhala amor y exhala todo lo demas... '1

.

Siéntelo... Ahora te pido que pienses en un sonido o"
musica que aumentaria aun mas esta sensacién.’
Piénsalo... ¢Qué musica o sonido te conecta con una
experiencia de amor profunda?

¢La tienes? Debajo de las perillas hay un boton
para activar esta musica tan especial para ti que te
conecta con el amor. iApriétalo! y Siente coémo
aumenta aun mas el amor dentro de ti. (Lo sientes? Es
un sentimiento hermoso...

- " Inhala amor y exhala todo lo que no sea amor...

Ya tienes el tono muscular, la respiracion, tu
expresion, el color y ahora el sonido o musica que te
conectan aun mas con el amor.

Ahora te pido que traigas un aroma... ¢cQué olor o
Jragancia sientes que te conectaria aun mas con el
amor? Puede ser un olor de la naturaleza, como el de



alguna flor, el olor a madera, o tal vez de algun
momento simple pero especial para ti donde te
sentiste muy amado... puede ser el olor a la
chocolatada que tomabas cuando eras nifio, el olor a
la ropa de algiun abuelo, abuela, madre o padre
cuando te abrazaban de pequeiio... ¢Cual es ese aroma
‘que aumentaria aun mas este sentimiento tan
grandioso? '

w

Debajo del botén de activacion del sonido hay otra
perilla. Esta es la que va a traer este aroma tan
especial para ti a este momento que estas viviendo.

Q'\‘r"‘

Gira la perilla y siente como ese aroma empieza
tnundar el ambiente. \

Imhala este aroma que aumenta ain mas este
sentimiento tan agradable, siéntelo, siente como crece
el amor dentro de ti, cada vez mas...

. Ahora tienes el tono muscular, la respiracion, tu
expresion, el color y ahora el sonido o musica y la
Jfragancia que te conectan aun mas con el amor-.

Siente como se expande por cada célula de tu
Fiterpo esta sensacion tan grandiosa.

Inhala amor y exhala todo lo que no sea amor-.

Tomate un momento para disfrutar de esta
experiencia.

Manteniendo este estado, te invito a volver a la
maquina del tiempo, ingresa dentro de la burbuja y
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acomédate en el sillon. Sigue manteniendo esa
expresion en tu rostro, esa tension muscular y esa
respiracion... y te invito a imaginar que la burbuja en
la que te encuentras, se llena de ese color tan especial
para ti, con ese nivel de brillo que elegiste, surge ese
sonido y también el aroma que te conecta con este

hermoso sentimiento... !
i Ahora, con todos estos cambios dentro de tu
burbuja y dentro de ti, te pido que tomes la palancay
la muevas retrocediendo o avanzando nuevamente;
hasta llegar a ver a ese pequeito o pequena que.
abrazaste. Lo que vamos a hacer es llevarle todo estef
amor a ese niio o a esa nina. '
“
Ast es... es muy fuerte y sanador poder llevar todo
ese amor a este niio que tenia ese miedo, ese dolor.

Vamos... mueve esa palanca.

) Muy bien... llegaste. Ahi en frente de ti esta el
pequeiio o pequenia que fuiste. Llamalo para que se
suba a la maquina del tiempo, y recuerda que la
Zdbias equipado con todos estos aspectos que te

onectan con este amor tan profundo.

Tu tienes el tono muscular, la respiracion y la
expresion que te conectan con el amor, y dentro de la
burbwja en la cual te encuentras esta todo pintado de
ese color tan especial para ti, se escucha ese sonido o
masica y se huele esa fragancia que te conectan ain
mas con el amor.
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- Tu pequeiio yo esta a punto de ingresar en la
burbuja, esta por sentir todo este amor que
‘e}{erimentaste... Invitalo a sentarse sobre tu regazo y
observa como a medida que ingresa cambia su
corporalidad al igual que la tuya cambié al sentir
itodo ese amor. Observa como cambia su expresion, su
tono muscular y su respiracion... Se acaba de subir a
tu regazo... Abrazalo fuerte... Siente ese abrazo,
'siéntelo... Disfrutalo... Miralo a los ojos... Qué ves
ahora en los ojos de ese nino? Dile: «Te amo y te
acepto tal como eres... nunca vas a estar solo porqug
Yo voy a estar contigo». cQué te responde? =X
Abrazalo nuevamente y entrégate a Dios (o comd
quieras llamarle) tal y como eres. Enfécate en tu
interior y siente come Dios esta presente en ese
abrazo... Siente como fluye la luz y el amor desde tu
corazon sanando las heridas... Siéntelo, obsérvalo.
Siente como llegan bien profundo dentro de ti y dentro
del pequeno tit que estas abrazando, siente como
avanzan sobre esas partes del cuerpo donde habias
sentido el dolor y el miedo. Siente como este amor
sana esas heridas, siente como se expande, como
libera. Siente como cada rincon, cada célula de tu
uerpo que experimento el miedo y el dolor ahora
fgstc’ln bainandose en esta luz de amor y aceptacion.
Mantén tu atencion enfocada en la profundidad de tu
Ser, entregandote a un nivel superior de conciencia y
de existencia. Di en voz alta: «Acepto y agradezco esta
sanacion interior». Suelta cualquier expectativa a
futuro, enfécate totalmente en este momento.
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- Siente esa sanaciéon que te libera y que te permite

vivir mas amorosamente.
&
- . Y. -8
- Ahora, pide con fe poder ser esa version de ti mismo
f » . 2, » .
que se acerca mdas a su esencia y que es mas auténtica
len su forma de vivir. Eres mucho mas que esas heridas

Yy esas mascaras. i

' Entrégate a lo superior, rindete ante el Ser
grandioso que eres en realidad, con sinceridad y fe.

Agradece ser guiado por esa conexion con Dios.

Siéntelo, experiméntalo...

g PSS L

Observa la grandeza que hay en tu interior...
Companrte esa grandeza con el mundo.

No hace falta aparentar nada, eres digno de todo el
amor, vienes del amor y vas hacia el amor.

Observa el amor que hay en tu corazon... Comparte
ese amor con el mundo.

g " Muy bien... bien hecho. Lo has logrado.

Es hora de despedirse del pequeito, pero es una
despedida mentirosa... porque los dos saben que
siempre estaran unidos, ahora mas todavia. Es un
«nos vemos pronto». Sahidalo... Dile: «Estamos en
contacto»... Si quieres dile algo mas y deja que.salga
de la burbwja.

-






Espero que haya sido una experiencia tan amorosa que, so6lo con
recordarla, te llene el corazon de amor. Dejar de resistir y aceptar,
amandonos, sana... recuerdalo. La clave esta en identificar la herida y
aplicar el antibidtico en el lugar correcto.

Este es el camino, un camino de valientes, de héroes que desean lo
mejor para sus vidas y las de los demas. Estar dispuestos a adentrarse
en la cueva oscura para llevar luz e iluminar todos los rincones,
buscando ser auténticos para amarse y amar mejor, para ser mas felices
y tener una vida mas plena.

Para que no quede en una simple experiencia, te pido que anotes
todo lo que haya surgido dentro de ti a lo largo de esta meditacion.

¢Cual o cudles fueron tus heridas? ¢Cuales son esas mascaras que
puedes identificar que forman parte de tu personalidad y que utilizas
para evitar sentir el dolor? ;Cuéles son esos comportamientos
reactivos que surgen de ti cuando otras personas tocan 0 amenazan con
tocar esa herida? ¢Como podrias actuar a partir de hoy de una forma
mas ecoldgica contigo mismo?

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), porque
hoy elijo vivir desde mi autenticidad, amandome y aceptandome
COMO Soy».

(Repitelo las veces que quieras).



Capitulo XI

¢ Como encontrar mi propdésito?

El propdsito no se encuentra en nuestros logros personales, no se
encuentra en el «hacer» sino dentro de tu «Ser», aunque es en la
practica donde experimentas la conexion entre ambos, en esa accion
exterior que hace vibrar tu corazon y que te trae esa sensacion de
plenitud, felicidad y paz que le da sentido profundo a tu vida. Donde
no estaras pendiente de la hora de salida de tu trabajo, ni te molestara
que sea un dia lunes donde comience la semana laboral, porque
disfrutards plenamente de lo que haces viviendo tu misién en el
mundo... experimentando eso que viniste a DAR. Por lo tanto tu
proposito conecta por un lado a tu Ser (por lo que es fundamental que
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conozcas tu esencia y mantengas tu autenticidad), y por otro tu
contribucion en el mundo, de qué forma vienes a impactar en la vida
de los demas. .. de qué manera vienes a servir.

Entonces, para encontrar tu tarea en la vida o tu proposito y ser
consciente de él, es necesario que emprendas este camino interior del
que tanto venimos hablando y trabajando: el camino del
autoconocimiento. Este proceso requiere autoobservacion y toma de
conciencia. Se basa en que puedas observar tus pensamientos,
emociones, valores esenciales, pasiones, lo que te da paz, felicidad,
para distinguir que es lo que va mas contigo y puedas ir mas profundo,
a tu centro... permaneciendo alli el mayor tiempo posible en silencio,
evitando el barullo mental para poder escuchar a que te sientes llamado
a hacer por los demas conectado a tu corazon y rumiando sobre
aquello que te hace muy feliz, dandote un sentido de trascendencia, de
estar haciendo algo por lo que vale la pena vivir.

Quiza sea algo que aun no has hecho nunca, pero sélo con
imaginarlo puedes sentir dentro de ti mucha alegria, paz y felicidad. Si
reflexionas, tal vez alguna vez después de vivir una experiencia
sentiste esta sensacion, o quiza viste a otra persona haciéndolo y algo
reson6 dentro de ti. Si te pasd algo asi, seguramente esa tarea esté
cerca de tu propdsito; de lo contrario, no hubiera resonado en ti.

Muchas veces, personas que se identificaron desde nifios con lo
que se esperaba de ellas, con el «deber ser», no saben quiénes son
realmente ni cual es su propésito. No saben qué las apasiona ni qué es
lo que las hace felices. El inconveniente es que son aves viviendo la
vida de tigres, de puercos, de gacelas o de cualquier otro animal que te
imagines. Al identificarse con una version diferente a ellas mismas, no
podran sentir la felicidad de dar lo que fueron llamadas a entregar en
su vida. Si resuena dentro de ti lo que estoy diciendo, ten en cuenta
que mientras sigas identificAndote con las expectativas de otros sobre
ti mismo, no sabras quién eres.



Se me vienen a la mente dos citas referidas a esto, una del Tao de
Lao Tse y otra de la Biblia.

En el Tao aparece la siguiente frase:

Dicho en otras palabras, si no vives desde tu centro y vives la vida
de otro, desde sus expectativas y creencias, no podras experimentar lo
que viniste a aprender y a dar.

En la Biblia, en San Lucas dice lo siguiente:
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Es decir, si ganara todo lo que quisiera del mundo pero perdiera mi
corazén y a mi mismo en el proceso, ¢valdria la pena?

Cuando aparece la conexion con el proposito de vida, ya no se
trabaja simplemente buscando alcanzar metas laborales o profesionales,
sino que se hace para satisfacer ese sentido profundo que tiene la
existencia para cada uno.

Se siente en el cuerpo mucha mas energia, mucha mas
motivacion... es como si desde ¢l fondo de tu Ser una voz te diria:
«jAhora si!, esto me hace sentir pleno».

Te voy a hacer algunas preguntas que pueden servirte para buscar
tu propdsito, si bien apuntan al mismo objetivo, quiza alguna te ayude
mas que las otras:

e ;Hay alguna actividad que sientas que le da sentido de
transcendencia a tu vida?

e Si pudieras viajar al ultimo dia de tu vida, y miraras hacia
atras observando tu paso por el mundo ¢Cudl seria ese
sentido profundo por el cual valdria la pena haberlo
transitado? ¢ Cudl seria aquella actividad o vivencia que al
experimentarla lograrias esa mayor plenitud?

e (Que te hace feliz, qué te apasiona y te da paz al mismo
tiempo?

e Si tuvieras todo el tiempo y dinero del mundo, ¢qué
podrias hacer que sientas que le da sentido a tu vida?

e Si pudieras emprender algo el dia de mafiana en lo cual
tuvieras la certeza absoluta que vas a ser exitoso, ¢qué
seria?



El camino del héroe comienza con la soledad. Es necesario tener
momentos de reflexion, de soledad y silencio, de meditacién, para
poder observar los pensamientos y las emociones que surgen,
centrandonos en nuestra parte espiritual, esa parte que tenemos dentro
y que es eterna. Con esta practica se alimenta la intimidad con
nosotros mismos y con esa conexion divina que nos guia y nos nutre.

Hay diferentes técnicas conocidas que te pueden ayudar para
encontrar el proposito de vida. Una muy conocida es el «lIkigai», que
fue desarrollada en la isla de Okinawa, en Japon, donde su poblacion
es conocida por vivir una gran cantidad de afos, encontrandose
muchas personas que sobrepasan los 100 afios.

Héctor Lépez y Francesc Miralles fueron quienes estudiaron a la
poblacién, su estilo de vida, sus habitos y costumbres, y crearon un
método para encontrar el proposito de vida.

LO QUE AMAS

PASION MISION

e rGaEe LO QUE EL
ERES BUENO MUNDO
: NECESITA

PROFESION . VOCACION

POR LO QUE
TE PAGAN
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Para encontrar tu IKIGAI, debes tener en cuenta:

e Aquello que amas.

e En lo que eres bueno haciendo.
e Lo que el mundo necesita.

e Por aquello que pueden pagarte.

Piensa también en los sub-ambitos que aparecen... en lo que te
apasiona, en tu profesion, tu vocacion y tu mision.

Haz una lista de todos estos puntos y observa cual cumple con
todos ellos. Al encontrar la convergencia de todos, encontraras tu
IKIGALI, tu proposito.

Te propongo realizar la siguiente meditacion: busca un lugar
coémodo y relajado, donde nadie te moleste, y puedas dedicarte unos
minutos solo para ti. Recuerda las recomendaciones para las
visualizaciones anteriores.

Lo que si te voy a aconsejar es a dejar pasar al menos un dia entre
la meditacién anterior y esta, para dejar que decante todo el
movimiento interior generado.

ATENCION: La meditacion tiene una duracion aproximada de 24
minutos, por lo que te pido que la realices en un momento y dia donde
estés completamente seguro que puedes realizarla sin interrupciones.
En caso que se te dificulte, siempre esta la opcion de acercarte a las
personas que estén contigo y avisarles lo que estd&s por hacer,
pidiéndoles que por favor no te molesten mientras dure la meditacion.
Busca evitar toda distraccion que pudiera llegar a ocurrir, apaga tu
celular, y haz todo lo que consideres necesario. En lo posible busca



auriculares para no escuchar otro sonido del ambiente que pueda
distraerte.

Ahora si, pasemos a la visualizacién. Para ello, debes escanear el
siguiente codigo QR:

Tal como en las meditaciones anteriores, en caso de que no puedas
acceder al cddigo QR, te dejo la visualizacion escrita para que puedas
realizarla. Puedes grabarte con una musica suave de fondo y luego
escuchar el audio.
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Siéntate en una silla comodamente, con la espalda
recta separada del respaldo, los pies bien apoyados en
el“piso y las palmas de las manos hacia arriba
apoyadas sobre los muslos.

Cierra los ojos para ayudar a hacer una mejor,
mirada interna. '
Realiza respiraciones abdominales, ingresando el
aire por la nariz profundamente y exhalando
suavemente.

-

Inhala profundamente... exhala lentamente.

= g I

Siente como ingresa el aire... como se inflan los |
pulmones y como se expande el abdomen. A medida
que vayas haciendo tus respiraciones ve cambiando el
pensar por el sentir... enféocate en lo que sientes, en las
sensaciones del cuerpo.

'.\
Inhala profundamente... exhala lentamente.

~Si apareciera algun pensamiento simplemente
déjalo pasar y vuelve a enfocarte en la respiracion, sin
‘enojarte o incomodarte. ;

Siente la sensacion del aire ingresando por las
Josas nasales, sigue el recorrido hacia el interior.
Siente como pasa por la laringe, por la traquea,
bronquios y como se inflan los pulmones y se expande
el abdomen.

-



Imagina que el oxigeno puro que ingresa es una luz
blanca brillante, una luz de amor y compasion que va
relajando todo tu cuerpo a medida que va pasando:
Siente como ingresa a tus pulmones llenandolo de esa
luz... Observa que con cada exhalacién queda parte de
lesa luz en tus pulmones, de forma que se va
acumulando la luz en tu interior con cada respiracién.
Ese oxigeno puro... esa luz brillante, amorosa y
| |

fcompasiva... comienza a dispersarse por el cuerpo a
través de la respiracion.

Empieza relajando tus pulmones, luego esa lu'zl
llega a la espalda. Se relaja tu espalda. La luz blancat:
sigue hacia arriba, relaja tus hombros, relgja tus
brazos, tus antebrazos, las manos y hasta los dedos.

Sigue subiendo, relaja tu cuello, tu mandibula, los
musculos del rostro, y finalmente la luz blanca llega a
tu cuero cabelludo relajandolo por completo. Ahora la
luz blanca y brillante Ingresa por la coronilla de tu
cabeza y empieza a relajar todo tu cuerpo tanto por
dentro como por fuera. Baja hasta tu garganta
relajandola, llega a tu pecho. Inhalas profundamente

"exhalas lentamente mientras sientes como se relaja.
tBaja hacia tu abdomen. Se relaja tu abdomen. Se
relggan tus caderas, los gliteos, los muslos, las
rodillas, las pantorrillas... la luz blanca y brillante,
amorosa y compasiva, llega hasta tus tobillos,
relajandolos, baja a tus pies... los relagja, llega a los
dedos y finalmente a la planta de los pies relajando
todo tu cuerpo. Sientes un gran bienestar en todo tu
cuerpo, desaparece cualquier contractura. Inhala
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brofundamente y exhala lentamente... Experimentas

una sensacion de paz y estas completamente relajado.
= !

Ahora vamos a pasar a la visualizaciéon, recuerda
hacerla en primera persona, es decir, vivirla como si
fuera real y observaras todo lo que sucede a través de
tus ojos. Habiendo alcanzado el estado de relajacién,
calma y serenidad, te pido que te imagines que sea
f{donde sea que vives, en plena ciudad o en un pueblo,
aparece de repente una gran montaita. Observa esa
montana. Estas parado frente ‘a ella, sorprendido,
Miras hacia arriba y es tan alta que te cuesta
visualizar la cima. Observas a tu alrededor y lasf
personas siguen su vida como si nada hubierd;
ocurrido, como si solo tui estuvieras viendo que esta
enorme montaina aparecioé de la nada.

Hay algunas cosas que debes hacer en este
momento, pero hay algo dentro de ti que no te permite
largarte de alli. Sientes una atraccion tan grande por
esta montaita que no quieres dar un paso en otra
direccion. Es una sensacion como si te estuviera
llamando. Sigues mirando hacia arriba, observas

oda la montafia y sabes que es muy alta, pero algo
tdentro de ti despierta y quieres.treparla. Te acercas,
apoyas tus manos sobre la piedra del costado, sientes
su dureza y su temperatura... para tu sorpresa es muy
agradable... esta decidido... vas a escalar la montana.
A medida que subes te sientes cada vez mas motivado,
no puedes creer que te animaras a hacerlo. ‘Estas
sonriendo. Avanzas durante un tiempo pensando que
estas siendo audaz por lo que estas haciendo. Sin



darte cuenta, ya estas a mitad de camino... Sientes
alegria y a la vez intriga por esta montana
desconocida.

‘w

< Vas respirando aire cada vez mas fresco. Inspira
profundamente y siente como el aire puro ingresa
oxigenando tu cuerpo y llenandolo de energia. Con
cada paso sientes que te vas alejando del mundo
%ivilhado, de todas tus relaciones, de todo lo que se
espera de ti, de todo lo que deberias ser. Comprendes
que éste es un momento solo para ti, para encontrarte{5
contigo mismo. -4
1
Subes otro metro y tus preocupaciones quedanf’
cada vez mas atras, se van haciendo cada vez mas'
pequenas. Inhalas profundo nuevamente y sientes que
este aire fresco es el mas puro que respiraste en toda
tu vida. Sientes como llega a tus pulimones, como se
expanden y sientes como fluye lentamente el oxigeno
por cada parte de tu cuerpo, llegando a cada célula.
Experimentas una sensacion de expansion y libertad
muy agradable. Sonries con plenitud y agradeces por
estar donde te encuentras.

flgradécelo... Sigues escalando... Sigues subiendo otro
metro... y otro mas. Ya estas cerca de la cima. Tu
trabajo quedé alla abajo, a lo lejos... Casi ni lo
distingues. Todo lo que te ataba, te pesaba... Quedo a
los pies de la montaiia... Ahora estas libre... Te sientes
liviano, relajado, contento. Miras hacia arriba y sélo
te quedan unos metros. Tu cuerpo esta algo cansado,
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pero tu espiritu se encuentra lleno de entusiasmo y
|satisfaccion porque sabes que estas por llegar. Estas

or dar el ultimo paso... iLo lograste! Estas en la cima
(ge la montana. La vista es increible, solo se escucha la
brisa del viento... El resto es silencio. Abres los brazos
‘con una gran sonrisa y realizas una respiracion
profunda. La calima te envuelve, un sentimiento de paz“,
.alegria y felicidad se apoderan de ti. Siéntelas en tu
‘cuerpo. Todos los problemas, preocupaciones,
trabajos, relaciones, lo que se espera de ti, lo que no se_
espera de ti... Todo eso quedé abajo de la montaiia..,
alla a lo lejos, bien pequeiio. Ahora te encuentras en la.
cima de la montaiia. So6lo tit y tu sonrisa. Respirasf
profundo nuevamente y sientes la calidez :del solf;
acariciando tu rostro a'la vez que aparece una suave
brisa de aire.

Sientes paz, alegria y felicidad con esta aventura.
Estds agradecido por este momento de soledad en
eontacto con la naturaleza y con esta montafia tan
especial para ti... Témate un momento para disfrutar
de esta sensacion de plenitud.

" Permaneciendo en este estado de conciencia, te
pido que te enfoques en este -sentimiento de paz,
alegria y felicidad... cEn qué parte del cuerpo la estas

sintiendo? Te pido que lleves una mano y la coloques
alli.

Bueno, ahora te pido que te imagines que ‘estas
realizando algo que te apasiona, que sientes que le da
sentido a tu vida y que luego te dejara ese sentimiento



T

de paz, alegria y felicidad... Por ahora sélo conéctate
con la emocion, no importa si aparece una imagen de
ti haciendo algo o no... Sélo enfocate en la emocion y
siéntela... Siente como crece en tu interior esta
émoci(m, cada vez mas, disfrutalo, te lo mereces...
{Ahora intensifica esta emocion. Estas radiante, lleno
de propésito, lleno de sentido, de pasion, de amor y de
Selicidad. Quédate unos instantes sintiendo esto y
fpiensa... Si tuvieras que ponerle un color a ese
momento dqué color le pondrias? Piénsalo unos
instantes. Y si tuvieras que ponerle un sonido o una
musica, dcual seria? ¢Una milsica que te gusta? cUn,
sonido de la naturaleza? Puede ser que sea sinf
sonido... totalmente silencioso. Y su aroma, fragancia
u olor, écual seria? ¢A .qué huele esta sensacion? Y’
qué textura le pondrias? éSeria rugosa, lisa, suave o
aspera?

Tal vez haya aparecido alguna imagen en tu cabeza
90 quiza todavia no.

Imagina ahora que tu mente es como una pantalla en
blanco, como un cine antes de comenzar la funcién, y

ue a través de estas emociones que funcionan como
fun proyector, van a aparecer en la pantalla en blanco
imagenes de tu vida donde te sentiste de esta forma.
Especialmente, en aquellos momentos en que te
sentiste asi después de realizar alguna accion o de
alguna experiencia en la que te involucraste con
ganas, con pasion.
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En caso que no distingas algo que hayas realizado
quiza te ayude simplemente hacer uso de tu
imaginacion para proyectar qué podrias hacer con

- I 7 § 4
pasion y te genere paz, alegria y felicidad, dandole un
sentido profundo a tu vida.

Ahora, sigue enfocandote en esta emocion tan
agradable para ti, siéntela en tu corazoén, en tu piel, en
ftodo tu cuerpo y te pido que a esa pantalla que estaba
en blanco la pintes de ese color tan especial para ti que
te conecta con las ganas, la pasion, el amor y lq‘*
felicidad. Ahora ponle ese sonido o esa misica:i
Escuchala... Siéntela... Ahora ponle ese aroma e
imagina que tienes en tu mano una perilla la cual al.(
girarla hace brotar esa fragancia desde la pantalla.’
Gira la perilla y siente como ese aroma aumenta el
amor dentro de ti. También aparece un boton el cual
al apretarlo cambia la textura de la pantalla
afectando la imagen que te conecta con estas
epwciones. Presionalo haciendo aparecer en la
pantalla esa textura tan especial para ti que te conecta
con este estado.

- Muy bien, observa esa pantalla que tiene ese color,
}ese sonido, esa textura y desprende ese aroma tan
especial para ti Siéntelo... Eso es. Ahora imagina que
todo es posible, que no hay chances de fracasar, tienes
el éxito asegurado y proyecta en la pantalla qué
podrias hacer que te conecte con este estado que estas
sintiendo, eso que le daria un sentido profundo a tu
vida. ¢Te puedes ver haciendo algo? ¢Es algo que

contribuye a mejorar tu entorno? ¢Es algo que hiciste



T

0 que te quedaste con las ganas de hacer? ¢Es un
llamado interior?

)

.miSMta por unos instantes de las imagenes que
aparezcan y sobre todo siente en el cuerpo lo que te
lgeneran.

!

Lentamente, te invito a velver a la cima de la

‘montaiia... Todavia sigues alli. Empieza a observar

nuevamente el paisaje. Observa tu vida desde la cima

de la montaiia. ; (5

X

Quiza desde alli puedas mirar tu vida desde lo altoy

y reflexionar sobre como seria el resto de  tu vidtf

siguiendo diferentes caminos. ¢Cémo seria tu vida hoy'
sin‘esas voces que te retienen en el mismo lugar?

¢A qué te estas sintiendo-llamado o llamada? En
caso que fueran varias cosas, piensa si solo podrias
escoger una... ¢cCual seria?
\

Te invito a que sigas en este estado, sintiendo y
reflexionando.
j En la medida que lo vayas sintiendo, puedes ir
volviendo al aqui y al ahora, moviendo tu cuerpo
lentamente y abriendo tus ojos.
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Te invito a anotar lo que haya surgido. Si no surgié nada, no te
preocupes, puedes repetir el ejercicio cuantas veces lo necesites. En
estos momentos de busqueda del propdsito, es importante subir solos a
la cima de la montafia para estar mas tiempo en contacto con nosotros
mismos, generando momentos de silencio y meditacion, reflexionando
sobre nuestras experiencias, observando nuestras conversaciones y
conociéndonos mas, habitando en nuestro mundo interior. Si todo el
tiempo estamos rodeados de personas e interactuando con ellas,
tenemos nuestra atencion hacia afuera, hacia la relacion con los demas.
Sin embargo, para encontrarnos con nuestro Ser, necesitamos
enfocarnos en la relacion con nosotros mismos. Luego ya habra tiempo
para salir y dar lo que hayas encontrado.

Si vives preocupado por el futuro o si el simple hecho de pensar en
que no sabes cudl es tu proposito te da miedo por los cambios que
podria generar en tu vida, te digo simplemente: no te «pre-ocupes». Tu
propdsito no debe generarte miedo, preocupacién o ansiedad, sino
motivacién, alegria y plenitud.

Si vives preocupado pensando en las cosas que pueden ocurrir o
con miedo al cambio que puede generar en tu vida, eso dificultara que
encuentres tu propoésito. Tienes que «cultivar presencia», traer tu
consciencia al presente y empezar a vivir en el aqui y ahora. Si vives
en el aqui y ahora, podras hacerte cargo de los problemas que surjan
con mayor efectividad, porque estards enfocado, poniendo toda tu
energia en ello. Cuando estas preocupado por cosas que pueden llegar
a ocurrir, estds generando conversaciones e imaginando escenarios
futuros de problemas que no estdn sucediendo en este momento,
agotando tu energia mental y «encadenando tu creatividad». Esto se
debe a que al sentir la amenaza de los problemas, surge el miedo, y tu
cerebro ingresa en modo lucha o huida, lo cual anula la corteza
prefrontal encargada del razonamiento y también la creatividad.



Al cultivar presencia, comprendes que encargandote lo mejor
posible de los problemas que debes resolver hoy, cuando lleguen otros
inconvenientes, los resolveras del mismo modo en ese momento. Al
hacer esto, te abres a la creatividad y puedes hacer uso de tu
intuicion... o una «corazonaday, la cual seguramente te acercard mas a
tu propdsito.

Al principio, quizd no lo tengas tan claro, pero puede ser que
sientas una idea general. Avanza desde ahi; es importante que pases a
la accion para que luego empiecen a surgir las oportunidades o
sincronicidades. Si no pasas a la accion, te quedaras esperando la
oportunidad que puede no llegar nunca.

Ahora, si estas a toda costa queriendo encontrar tu proposito y no
tienes idea de cudl es, pero pasas a la accion sintiendo miedo o
inseguridad... quiza lo logres, pero lo veo como alguien que tira
«manotazos de ahogado». Como te dije antes, tu propdsito debe traerte
alegria y motivacion. Si aun no lo has encontrado, cultiva presencia,
emprende el camino del autoconocimiento y abrete a las posibilidades.
Al principio, quiza hagas algo mas general, pero es solo con la practica
que se revela si lo que estds haciendo es tu propdsito. Quizé sientas
que es «salvar vidas» e ingresas al cuartel de bomberos. Es a través de
la experiencia que comprendes que tal vez ese «salvar vidas» no era
como bombero, y sientas ahora que en realidad tiene mas que ver con
la medicina, y dentro de la medicina luego puedes descubrir que hay
una especialidad que te atrae mas. Asi se iran abriendo posibilidades
con la préactica y la experiencia que vayas teniendo.

Yo sé que hacerse cargo de todo esto puede ser duro, pero ¢cuales
son las consecuencias de no hacerlo? ¢Si pudieras encontrarte contigo
mismo al final de tu vida, qué te gustaria ver? ¢;Una historia de
busqueda y éxito, de crecimiento, de amor, de fe, plenitud, de jugarsela,
de levantarse tras las caidas, una historia donde fuiste tu mismo y que
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para ti esta cargada de sentido o una donde, por miedo e inseguridad,
no hiciste lo que sentias que deberias hacer? La segunda opcion seria
una vida donde viviste para cumplir las expectativas de la sociedad o
de tus seres queridos.

Sé que es un proceso Yy muchas veces lleva un tiempo de
adaptacion al cambio, como me sucedié a mi. No se trata de dar un
salto al vacio. A veces, debemos mantener el mismo trabajo hasta
poder capacitarnos o trabajar en aquello que nos llena el alma. El tema
es empezar donde estamos, encontrando la forma como sea de vivir
€s0 que Vviniste a experimentar.

Te quiero compartir una pequefia anécdota que relatd el escritor
Jordi Sierra i Fabra. Resulta que una vez habia ido a Quito a dar una
conferencia y, al cabo de diez afios, volvio para dar otra. Al finalizar
esta segunda charla, se le acercé un hombre de 90 afios y le dijo:

—Sefior, estuve hace diez afios oyéndole. Tenia 80 afios, y yo
antes pensaba: «Me gustaria aprender cosas... pero... j;a mi edad?!
i¢Con lo que me queda de vida?! Y me gustaria estudiar... pero con
mis afios... y ¢jcon lo que me queda de vida?!».

—Y siempre se cerraba puertas diciendo:
—¢ Y con lo que me queda de vida... para qué?

Pero en esa charla, usted nos dijo que teniamos la obligacién de
vivir hasta el dltimo dia. Si estamos vivos, tenemos el deber de quemar
nuestra vida y morir saciados. Usted dijo todo esto, y ¢sabe qué hice?
Hice una carrera, aprendi informatica... oiga, tengo 90 afios y ahora no
pienso en morirme, pienso en que llegaré a los 100... jy ain me
guedan por hacer tantas cosas!

Esta anécdota creo que es grandiosa... j;Entiendes que con 80
afios la persona solo estaba esperando morir, y ahora con 90 piensa



vivir hasta los 100 y hacer muchas cosas mas?! ;Qué fue lo que
cambio en el hombre? Fue su mentalidad, no cambiaron las situaciones
externas, no mejoré su fisico, no esper6 que la oportunidad
apareciera... simplemente fue un cambio de consciencia y una
decision que lo impulsé a vivir su vida e invertirla en lo que queria.
Esta persona no iba a dejar que el tiempo de su vida se malgastara... y
comenz6 una carrera a los 80 afios. Asi que no te creas las excusas que
te cuentas a ti mismo... deja de creer en los cuentos que te inventas y
que te cierran posibilidades de crecimiento... vive una vida plena. Si
crees que no eres capaz de hacer algo que te haria muy feliz, no lo
creas mas... cree en ti mismo, capacitate y entrénate en lo que deseas
realizar, y finalmente serés capaz. Te daras cuenta de que lo Unico que
te faltaba era verlo posible, ponerte la meta clara, comprometerte y
pasar a la accion. Dedicate tiempo a ti mismo, experimenta, conecta
con algo que puedas dar al mundo y que te dé felicidad. Deseo de todo
corazon que lo encuentres, te lo mereces, todos nos lo merecemos.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazdn, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (Universo, o como le llames), por el hermoso
Proposito por el cual estoy aca, el cual me conecta con la
plenitud».

(Repitelo las veces que quieras).

A continuacién, después de haber subido a «tu montafia», donde
pudiste experimentar un hermoso momento de encuentro contigo
mismo Yy tal vez encontrar tu propoésito, te invito a observar todas las
justificaciones, explicaciones, excusas, pensamientos o0 conversaciones
internas que sientas que te alejan del mismo. En el siguiente capitulo,
profundizaremos sobre todas aquellas creencias limitantes que hoy te
separan de tu proposito y de cualquier otro suefio que tengas.
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Capitulo XII

Creencias limitantes

¢ Qué son las creencias limitantes?

Las creencias limitantes son aquellas que nos cierran posibilidades,
nos impiden avanzar y no nos permiten alcanzar nuestra mejor version.
Son las que surgen cuando nos decimos: «Esto es asi y no puedo hacer
nada para cambiarlo». Estan detras de lo que socialmente se conoce
como «pensamientos negativos», aquellos que nos cierran puertas y
nos frenan.

¢Sabias que, segun las neurociencias, tenemos aproximadamente
60.000 pensamientos por dia, y que el 80% de ellos son negativos?
Ademas, la mayoria de estos pensamientos estan relacionados con
nosotros mismaos.

¢Como es esto? ¢Por qué somos tan negativos?

Tranquilo, tranquila... es absolutamente normal. La principal
funcion de nuestro cerebro es mantenernos con vida, por lo que busca
anticiparse constantemente a las posibles situaciones que pudieran salir
mal con la finalidad de poder tomar medidas preventivas o
directamente mantenernos en una zona segura. Por esta razén, nuestro
cerebro prefiere mantenernos realizando actividades conocidas, ya que
si son conocidas y no presentan riesgos, estamos seguros.

Desde pequefios, nos han dicho muchas cosas como: «Ten cuidado
con esto que es peligroso», «Eso no lo puedes hacer», «Eso es
imposible», o algunas creencias sobre el dinero como: «El dinero
nunca alcanza», «Los que tienen mucho dinero seguro lo consiguieron



aprovechandose de otros», «Si quieres crecer espiritualmente, debes
deshacerte de lo material». También hay creencias sobre la salud: «En
esta familia no tenemos buena salud», «Vinimos fallados», «Siempre
te enfermas», o sobre el amor: «Los hombres son todos iguales», «No
se puede confiar en ellos», «Hoy en dia las mujeres no son como
antes», «Es muy dificil estar en pareja», «El amor no dura para
siempre», etc. Todas estas cosas que nos dijeron de pequefios se
grabaron en forma de creencias.

Maés importante ain que las palabras que nos decian, es lo que
veiamos ocurrir en nuestra familia y que fuimos absorbiendo como
esponjas. Si veiamos a nuestros padres discutir constantemente,
seguramente creeriamos que esa era la forma normal de relacionarnos
con nuestras futuras parejas. Si mis padres se divorciaron cuando era
pequefio, se puede grabar la creencia de que las relaciones de pareja
son muy dificiles y que el divorcio es la solucion ante los problemas
que puedan surgir, «abandonando el barco» ante la primera gran
tormenta. Si veiamos a nuestros padres angustiados por no llegar a fin
de mes con el dinero, podiamos creer inconscientemente que el dinero
era «malo», porque por su culpa nuestros padres estaban mal.

Todas estas creencias, junto con las que se fueron agregando con
nuestra propia experiencia y nuestras relaciones sociales, nos han
limitado en algln aspecto de nuestra vida. ¢ Te das cuenta de esto?
¢Como tus creencias y pensamientos afectan tu realidad y tus
resultados? Por eso se dice que los pensamientos se materializan.
Cuando tenemos un pensamiento, se genera una imagen mental en
nuestro cerebro, y esta imagen mental produce una emocion que, a su
vez, nos predispone a realizar determinadas acciones. Estas acciones
generan un resultado en el mundo fisico, el cual retroalimenta nuestra
creencia, confirmandola. Dependiendo de la creencia, esta puede
ayudarnos o limitarnos.

Por ejemplo, si de pequefio me hicieron creer que no soy bueno
para los negocios, esa creencia se grabé en mi mente. Al querer
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emprender un negocio, tendré una conversacion interna diciéndome
que no soy bueno en eso. (Qué imagen mental se proyectara al
decirme que soy malo para los negocios? Claramente, ese pensamiento
disparard una imagen mental en la que me va mal en el
emprendimiento, en la que mis acciones no son las correctas, etc.
Como consecuencia, por mas que conscientemente quiera que me vaya
bien, inconscientemente mis acciones tenderan a ser del tipo que me
llevaran al fracaso, lo cual confirmard mi creencia de que soy malo en
los negocios. Entonces, aparece nuestra vocecita interna diciendo «yo
sabia que me iba a ir mal». Asi es como se dan las profecias
autocumplidas: pensamos y actuamos desde nuestra creencia,
obteniendo resultados que confirman lo que creiamos desde un
principio.

De esta forma, nuestra mente incorpora creencias que a menudo ni
cuestionamos y tomamos como verdades. El problema es que, al
tomarlas como verdades, se convierten en la base desde donde nos
relacionamos. Pensamos: «Esto es asi... a mi me cuesta esto... yo no
sirvo para esto otro», y son esas creencias las que nos limitan mas que
cualquier realidad externa. jSi creemos que es imposible, imposible
sera! jSi crees que es posible, posible sera!

Como dijo Henry Ford:

Te voy a contar dos historias veridicas en relacion a esto.




Hasta 1954, cientificos, médicos y atletas afirmaban que para el ser
humano era imposible correr una milla en menos de cuatro minutos.
Decian que fisicamente era imposible, basandose en la capacidad
pulmonar, las fibras musculares, la fisiologia humana, etc. Esa
creencia se consideraba una verdad indiscutible, y no habia nadie que
pudiera demostrar lo contrario. En 1954, un estudiante de medicina de
la Universidad de Oxford, Roger Bannister, que habia afirmado que
era posible romper esa marca, lo logré y corrié una milla en 3:59 min,
estableciendo un récord mundial.

Podrias pensar que fue s6lo una persona que supero la marca por
un segundo. Sin embargo, la cuestion es que, al haber alguien que
rompid con la creencia de que era imposible correr la milla en menos
de 4 min, seis semanas mas tarde, el australiano John Landy volvio a
romper esa marca, obteniendo un nuevo récord mundial de 3:58 min.

Quizéa aun dudes, pensando que dos personas superando esa marca
no prueba nada, que podrian ser excepciones. Sin embargo, al afio
siguiente, en 1955, fueron 37 los corredores que rompieron la barrera
de los cuatro minutos, y en 1956 fueron 300. A partir de ese momento,
fueron tantos los corredores que rompieron esa marca que ya no tenia
sentido registrarlo como un hecho importante.

¢Qué pas6? ¢Cambiaron la forma de entrenar? ;Descubrieron una
nueva técnica? No, no habia cambiado nada. Sélo habian dejado de
creer que no podian hacerlo.

¢ Te das cuenta de como, al ver que alguien lo logrd, las personas
cambiaron su creencia de que era «<imposible» y empezaron a creer que

podian lograrlo, y al hacerlo, finalmente lo consiguieron?

Otra historia inspiradora es la de George Dantzig. En 1939, era un
alumno de la Universidad de Berkeley, cursando una asignatura de
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matematicas. Un dia, George llegd tarde a clase y vio en el pizarron los
enunciados de dos problemas. Sin darle mayor importancia, los copio
para resolverlos después, asumiendo que eran tarea para la siguiente
clase.

Durante los siguientes dias, se dedico a resolver estos ejercicios.
Aunque le costaron mas trabajo de lo habitual, logro resolver ambos
problemas. Lo que no sabia George es que, antes de su llegada, el
profesor habia explicado que esos problemas llevaban afios sin
resolverse, frustrando los intentos, incluso, para las mentes mas
brillantes de la época.

Unos dias después, George entreg6 los problemas resueltos al
profesor, quien, sin darle mucha importancia, los dejo en su escritorio.
Seis semanas mas tarde, un domingo por la mafana, el profesor llegé a
la casa de George, entusiasmado, con los problemas en la mano. Le
comentd que habia escrito una introduccion para uno de sus
documentos y que, si George estaba de acuerdo, lo enviaria a publicar.

Si George hubiera llegado a tiempo a clase, posiblemente no habria
intentado resolver los ejercicios. Pero ademas, aunque lo hubiera
hecho, al escuchar que eran problemas sin resolver durante afios, y que
no lo habian logrado las mentes mas brillantes, se habria autolimitado
inconscientemente. Esta creencia lo habria llevado a intentar y fracasar,
corroborando la creencia de que era imposible.

En cambio, al llegar tarde y creer que eran problemas dejados
como tarea, inconscientemente creyd que podian ser resueltos. Aunque
posteriormente aclaré que los ejercicios le parecieron «un poco mas
dificiles de lo habitual», logré resolver ambos.

Estas historias ilustran como nuestras creencias pueden limitar o
expandir nuestras posibilidades. Si creemos que algo es imposible,
nuestras acciones tenderan a confirmarlo. Pero si creemos que es
posible, nos abrimos a la oportunidad de lograrlo.



Me gustaria volver a traer la frase de Carl G. Jung, cuando
aseguro:

Esta afirmacion, ademas de ser respaldada por una figura
reconocida a nivel mundial por su trabajo, también ha sido
corroborada por los avances en neurociencias. La esencia de esta frase
es la siguiente: «No estas destinado al fracaso, ni a sufrir carencias
afectivas, econdémicas o de salud. Estas condicionado por tus creencias.
Trabaja en tu interior, haz conscientes esos patrones ocultos en tu
inconsciente, cambia esas creencias y transformaras tus pensamientos,
emociones, acciones, resultados y, en Gltima instancia, tu vida».

Este conocimiento te coloca en el centro de tu vida, devolviéndote
el poder que tienes para cambiar tu realidad. S6lo ti puedes trabajar en
tu interior; nadie mas puede hacerlo por ti.

El darme cuenta de esta gran verdad fue el punto de inflexion en
mi conciencia que mencioné en mi presentacion. Fue el momento en
que comprendi que yo era el creador de mi vida, en colaboracién con
Dios. Toda la responsabilidad recaia en mi. Dios, con todo su amor,
me habia otorgado el libre albedrio, y con mis creencias, pensamientos
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y acciones habia estado creando aspectos de mi vida que no siempre
eran lo mejor para mi. Aunque siempre me consideré afortunado y
agradecido, me di cuenta de que no estaba haciendo lo que me sentia
Ilamado a hacer, no estaba viviendo mi propdsito en la vida. Siempre
senti que venia para servir, para ayudar y acompafiar a las personas a
mejorar sus vidas. Sin embargo, dejé de lado esa vocacién y prioricé
otras cosas, como estudiar una carrera para mejorar mi situacion
economica y mantener a mi familia.

Al tomar conciencia de que era el creador de mi vida y que la
mayoria de las limitaciones provenian de mi mente, de mis creencias,
empecé a visualizar la vida mas plena que podia imaginar. Me vi
trabajando en lo que realmente amaba: ayudar a las personas a hacer
sus vidas mas felices. Esta visiébn me llend de alegria y también me
permitio imaginarme en una mejor situacion econdémica, desafiando mi
creencia de que no se podia crecer espiritualmente y ser
econdémicamente abundante. Comprendi después de trabajar este tema
que el valor del dinero no reside en su cantidad, sino en el significado
que le doy. También se dieron algunas otras cosas mas, y entre ellas
surgié una claridad como nunca habia sentido, y aparecié una
conversacion interna en la que me di cuenta que me traicionaria a mi
mismo si en ese preciso momento no me ponia en marcha para hacer
lo que sentia que tenia que hacer en esta vida. No me podia hacer mas
el distraido. El hecho de mirar hacia el futuro unos cinco afios y pensar
en seguir en piloto automatico, dejando pasar la vida, haciendo lo que
se espera que haga, poniendo como prioridad absoluta mis finanzas...
era como adormecerme nuevamente por ese suefio en el que vive gran
parte de la sociedad, y negarme a mi mismo. Simplemente no podia
hacerlo mas. Podia pensar, «ya esta Dami, ya estudiaste muchos afios
en la Universidad, ya sos Licenciado, tenés un trabajo estable, que
dentro de todo te gusta y te sentis agradecido de tenerlo, tenés dos
hijos chicos... ;Ponerte a estudiar otra carrera ahora? ;Encima una que
no tiene nada que ver con lo que venis haciendo? ¢Estando trabajando
y con los chicos pequefios?», pero sin embargo no podia callar esa voz



en mi interior que me decia que venia para algo mas. Simplemente me
traicionaria a mi mismo si no me ponia en marcha.

Pensar en seguir en piloto automatico, haciendo lo que se espera de
mi y priorizando mis finanzas, era como adormecerme nuevamente en
el suefio en el que vive gran parte de la sociedad. Simplemente, no
podia seguir asi. Aunque la idea de estudiar otra carrera y cambiar de
rumbo parecia desafiante, especialmente con un trabajo estable y dos
hijos pequefios, la voz en mi interior me decia que venia para algo mas.
No podia ignorarla.

Decidi avanzar y comenzar a estudiar algo que me permitiera
cumplir con mi propésito de vida. Estaba profundamente inmerso en el
estudio de la metafisica y la fisica cuantica, leyendo libros y viendo
videos, cuando mi esposa me mostroé un video de Biodescodificacion.
Senti un clic, una sensacién que me indico que ese era el primer paso.
Sin dudarlo, me inscribi en un diplomado de Biodescodificacion y
luego en la carrera de Coach Ontoldgico Profesional. Hoy estoy feliz
por los conocimientos adquiridos y lo que puedo ofrecer. Escribir este
libro y trabajar con coachees o consultantes, algo que antes parecia
imposible, se ha convertido en una realidad. Estoy agradecido a Dios y
a mi mismo por haber tomado la determinacion de dar esos primeros
pasos.

Te invito a revisar las creencias limitantes que has anotado y
discernir si se basan en hechos concretos o son meras interpretaciones.

Las creencias no son mas que opiniones 0 juicios personales
cristalizados como verdades absolutas.

Te pido que tomes una a una cada creencia limitante y puedas verla
desde un estado de conciencia mas alto, comprendiendo que es tu
propia opinién hasta el momento y no una verdad o un hecho. Es decir,
si yo tengo la certeza y me digo a mi mismo que no soy bueno
bailando, la creencia (opinién personal) es que «no bailo bien».
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Toma esas opiniones y pasalas por el siguiente filtro de preguntas
que te ayudara a verlas de otro modo:

1) ¢Cuél es su DOMINIO?

La intencion es ser lo mas preciso posible, evitando las
generalizaciones.

Ok, si yo digo «no bailo bien» para empezar podria preguntarme:
¢considero que no bailo bien ningun tipo de musica? (O hay alguna
que bailo aceptablemente?

Quiza puedo darme cuenta que estoy generalizando y en realidad
lo que «no bailo bien» es la musica tipo salsa, pero hay otros tipos de
musica donde lo hago mejor.

2) Encuentra el estandar.

Siempre que digamos «bien» 0 «mal», «mejor» 0 «peor» estamos
haciendo una comparacion en base a algo que tomamos como un
estandar, como una referencia. Si lo que hacemos cumple con el
estandar estd bien, en cambio si no llega al estandar estd mal. Del
mismo modo, cuando dices «mejor» 0 «peor» lo estas comparando con
algo o con alguien... ;Peor que quién? ;Mejor que quién?

Cuando digo «no bailo bien», y ahora puedo ser mas especifico y
agregar la palabra salsa, la pregunta es: ;,comparado con quién es que
no bailo bien salsa? ;Cudl es tu estdndar... la referencia con la cual te
mides a ti mismo?

Quizéa puedes darte cuenta que te estds comparando con bailarines
profesionales o gente que tiene afios de experiencia y le gusta mucho
el baile. ¢Es justo para ti compararte con ese nivel de excelencia



cuando nunca fuiste a una escuela de baile? ¢Para qué seguirte
comparando con ellos? ¢ CoOmo te hace sentir esa comparacion?

3) ¢Que afirmaciones puedes aportar para fundamentar esa
creencia?

¢Hay hechos concretos que te sirvan para aportar evidencia que
bailas mal salsa? Ten en cuenta que «hechos concretos» no son
opiniones, asi sean realizadas por profesionales de cualquier area. Por
ejemplo, si mi creencia es que «yo soy impuntual», podria observar la
hora a la cual llego a mis compromisos y decir: «El horario pactado
era a las 9 am y llegué a las 9:15 am». La «afirmacidn» o el «hecho»
es que llegué 15 minutos después de las 9 am, pero decirme «que soy
impuntual» siempre seguira siendo una opinion propia 0 compartida,
que puede decantar en creencia, pero nunca se convertira en un hecho.
Nos encanta decir como las cosas «son», porque nos da seguridad,
algo que al cerebro le encanta. Sin embargo, es mas correcto hablar de
«cOMO estan siendo», porque en cualquier momento pueden cambiar.

4) Encuentra afirmaciones para fundamentar la creencia
contraria.

Es decir, toma la creencia contraria que seria «bailo bien salsa y
reflexiona sobre si puedes encontrar algunos hechos que apoyen esta
idea.

5) Encuentra el «para qué» detras de esa creencia.

¢Para qué te dices eso? (Cual es el sentido? ;Cuél es el
compromiso detrds de esa creencia? ¢Donde o con qué te quieres
quedar? ¢Qué ganas manteniéndola? ;Puedes obtener esa ganancia de
una forma mas ecologica contigo mismo? ;Te abre o te cierra
posibilidades mantener esta creencia? Si te das cuenta que esa creencia
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no tenia la base tan solida como pensabas y que ademas te cierra
posibilidades... la pregunta ahora es: ;quicres seguir sosteniéndola?

Pasando tus juicios, opiniones o creencias por este tamiz podras
darte cuenta que quiza las cosas no eran como creias. De esa creencia
inicial donde te podias decir «no bailo bien», donde todo lo referido al
baile podia causar verglienza o miedo a quedar en ridiculo, puedes
empezar a ver que en realidad «no bailas tan bien salsa como los
profesionales y personas que les encanta ese baile». (Ves la
diferencia? Es inmensa. Cuando logras hacer este cambio de
observador sobre esa creencia limitante, empiezas a ver posibilidades
donde antes no habia y ademas a sentirte diferente con respecto a este
tema la préxima vez que te encuentres en una pista de baile,
animandote a hacer cosas que antes no hacias.

Ademés de estas preguntas para transformar tus creencias
limitantes, te invito a seguir de la siguiente manera:

1. Tomar la creencia contraria, en este caso seria “bailo bien
salsa”.

2. Imaginarte y describir como seria esa situacion en la que
experimentas esa creencia que ahora te abre posibilidades.

3. Determina cual seria tu siguiente paso para poder
experimentar esa nueva creencia que ahora es posibilitante.
Si te sientes muy trabado, quiza el paso que debes dar
primero es tener una conversacion con un terapeuta,
psicologo o coach, y después seguir adelante.

Es importante que asumas el rol de «creador-responsable» de tu
vida, porque lo normal es que surjan resistencias y miedos. De modo
que debes enfocarte en lo que deseas lograr para tu vida y
comprometerte con ello.

Otro punto para que tengas en cuenta, es que todas las habilidades
se desarrollan con la préctica, por medio del ensayo y error hasta que



se mejoran. Entonces, sabiendo esto puedes observar qué cosas te
dices a ti mismo cuando aparecen esos errores, o directamente cuando
no quieres avanzar por el camino de aprendizaje para no pasar por esos
errores.

Lo mismo aplica a todas las creencias que te limitan y te cierran
posibilidades.

Entonces, preguntate: ;Qué es lo que quiero? ¢Quiero quedarme
donde estoy manteniendo ese compromiso con esa creencia? O ¢quiero
obtener otro resultado atravesando ese proceso de aprendizaje?

Para poder avanzar en este camino hay tres pilares fundamentales:

1. Que CREAS que puedes hacerlo.
2. Que QUIERAS hacerlo.

3. Que estés dispuesto a CAERTE y VOLVER A
LEVANTARTE.

Ahora te invito a pensar y anotar cuales serian las creencias
posibilitantes que te ayudaran a alcanzar lo que tanto deseas. Por
ejemplo: «Si otro pudo, yo también puedo», «no importa la edad que
tenga, quiero vivir desde mi mejor version el tiempo que me quede»,
«yo puedo lograrlo», «no importa la situacion del pais ni de dénde
empiece, hay personas que comenzaron desde el mismo lugar o
incluso méas abajo y llegaron alto», «tengo en mi interior todos los
recursos necesarios para alcanzar mis suefios, s6lo debo desarrollarlos
un poco mas», «soy habil y tengo los conocimientos necesarios, puedo
lograrlo».
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Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazén, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), porque
me estoy liberando de todas las creencias limitantes que no me
dejaban avanzar hacia mi felicidad plenax.

(Repitelo las veces que quieras).



Capitulo X111

Zona de confort, zona de miedo, zona de
aprendizaje, zona de crecimiento

Voy a compartir contigo un analisis mas profundo del proceso de
cambio al que te enfrentaras en tu camino hacia el auténtico éxito.

Los pensamientos negativos y las creencias limitantes, como
mencionamos anteriormente, buscan protegernos al mantenernos en
nuestra «zona de confort». Esta zona es el espacio donde nos
encontramos habitualmente, un lugar donde, aunque tal vez no
estemos completamente cémodos, lo toleramos porque resulta familiar
y predecible.

Cuando aparece una oportunidad de realizar una accién o un
camino distinto al que estamos acostumbrados, o mas normal es que
ingresemos en una «zona de miedo». Hay muchas personas que
mantienen la frase «mas vale malo conocido que bueno por conocer»...
déjame decirte que vivir con este lema es la formula perfecta de la
infelicidad, del estancamiento de tu vida, la falta de crecimiento y el
fracaso. ¢Por qué del fracaso? Porque nunca vas a alcanzar el éxito que
podrias tener si te quedas donde estds por miedo, nunca vas a ser lo
feliz que podrias ser si no trabajas en tu interior, nunca vas a tener esa
relacidbn amorosa que quieres tener si no te animas a dar el paso. Hay
una frase que dice «No hay mayor fracaso que no haberlo intentado».
Sin embargo, nuestro cerebro que quiere evitar el dolor, le tiene miedo
al fracaso, y hace que muchas veces nos aferremos a esas creencias
limitantes, diciendo: «yo no puedo, es muy dificil», para justificarnos
y no exponernos al fracaso. Porque sucede gque si o n0S ponemos en
marcha y no accionamos para lograr algo, tampoco nos exponemos a
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la mirada de los otros en caso que nos vaya mal, y por lo tanto, no
pensaran mal de nosotros, no veran nuestras inseguridades. El vivir asi
es vivir dominado por el miedo... miedo a fracasar, miedo a lo que
dirdn los demés o a que se alejen de mi, miedo incluso a que yo
cambie si lo logro, miedo a perderme en el camino, miedo a perder
algo que hoy tengo.

Es importante traer una distincion en este momento que es
«reaccionar vs elegir». Cuando quieres lograr algo pero surge en tu
interior el miedo y decides hacerle caso, desviando o frenando para
sentirte seguro, no estds eligiendo... jestas «reaccionando» al miedo!
Elegir es poder tomar decisiones observando que es lo mejor para ti y
para tu vida de forma consciente, atravesando los pantanos que haya
que atravesar, recorriendo los caminos que haya que recorrer, para
llegar a donde td quieres.

Lamentablemente el vivir constantemente desde el miedo habla de
una mentalidad de carencia, y lo que se atrae es justamente lo que no
se quiere.

Por ejemplo, si temo que me vaya mal en mis relaciones y que las
personas se alejen, ese temor gatillarda un «comportamiento
compensatorio», usualmente basado en actitudes de control o posesion
sobre las personas, lo cual termina generando rechazo en lugar de
cercania. Del mismo modo, si vivo con miedo a un fracaso econémico,
no voy a aprovechar las oportunidades de crecimiento que surjan,
aferrandome a lo poco que tengo y limitando mi desarrollo.

Esta forma de ver el mundo, a través del miedo, nos va limitando
cada vez mas. Pero como dijimos en el capitulo de las emociones, el
miedo no es malo en si mismo. El miedo tiene un propdsito vital: nos
alerta de posibles amenazas para que podamos anticiparnos y tomar
medidas preventivas, lo que esta en sintonia con la funcion primordial
de nuestro cerebro, que es mantenernos vivos. ;Qué pasaria Si no



tuviéramos miedo? Podriamos ponernos en situaciones peligrosas sin
tomar precauciones, como cruzar una calle sin observar el trafico o
nadar demasiado lejos en el mar sin poder volver a la orilla.

Cuando sentimos que nos falta algo, que deseamos ser diferentes o
hacer algo nuevo, y damos el primer paso fuera de nuestra zona de
confort, nuestra mente utiliza el miedo para prevenirnos de los
posibles riesgos. Nos muestra imagenes de lo que podriamos perder, y
nuestras inseguridades pueden llevarnos a optar por permanecer en la
zona segura y familiar, aungue esta sea incomoda. EI miedo a lo que
pensaran los demas, la falta de confianza en uno mismo y las excusas
como «ya estoy grande para empezar» 0 «la situacion del pais no
permite hacer nada» pueden paralizarnos y mantenernos en una prision
invisible, cautivos, separados de nuestros mejores suefios y nuestra
version mas plena.

Te invito unas preguntas para reflexionar: «;De cuéntas cosas te
estds perdiendo por miedo a perder?». «;Cudntos suefios y
experiencias magnificas estds matando en tu mente antes que nazcan al
mundo?».

Recuerda los dos estados del miedo: el miedo funcional, que nos
alerta de amenazas y nos permite actuar de forma preventiva, y el
miedo disfuncional, que nos paraliza, limita nuestro avance y nos
mantiene en una zona de confort incomoda pero tolerable. Entender la
diferencia entre estos dos tipos de miedo es esencial para superar
nuestras barreras internas y avanzar hacia una vida mas plena y exitosa.

Conocer la estructura del miedo y su funcion es clave para
atravesar esa puerta que nos lleva a nuevas posibilidades. En mi
experiencia personal, a veces me vienen a la mente imagenes sobre
cosas que podrian suceder. Al entender como funciona la mente, me
pregunto: «;Es esto real o fantasia?» La mayoria de las veces, las
imagenes mentales que nos generan miedo json fantasias! Cuando
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reconozco que es una fantasia, le digo en voz alta: «jEres fantasia!...».
iLo que sucede es increible! La sensacion de miedo que estaba
empezando a surgir desaparece de inmediato. ES como si esa sensacion
encontrara su lugar. Agradezco a ese miedo por la advertencia y
evallo si hay algo real que deba hacer al respecto, pero desde una
perspectiva mas tranquila.

De esta forma, podemos distinguir entre los «miedos fantasmas»,
que son irreales y proyectados a futuros inciertos, y el «miedo real y
presente», el cual si podria requerir una accion preventiva. Este
concepto de «miedos fantasmas» lo aprendi de mi padre, quien con su
sabiduria y experiencia, los describe como esas creencias que nos
asustan, pero que al enfrentarlas, desaparecen.

Cuando el miedo surge en relacion con lograr algo nuevo, a
menudo nos detenemos porgue nos proyectamos hacia el futuro con
base en lo que conocemos hasta ahora. Nos vemos como personas fijas,
con caracteristicas inmutables, y nos decimos: «Y0 soy esto», «Y0 soy
asi», «Estas son mis cualidades y estos mis defectos, estas son mis
capacidades y estas mis incapacidades y no puedo cambiar nada». Al
vernos como seres acabados y no darnos la oportunidad de crecer, nos
perdemos la posibilidad de desarrollarnos y ser mas felices. El miedo
es natural si nos proyectamos al futuro con los recursos actuales, como
si un nifio en edad escolar pensara en ingresar a la universidad o como
si un nifio aprendiendo a montar bicicleta se inscribiera en una
competencia de bicicross.

Por eso, es crucial avanzar paso a paso, con una meta clara pero
reconociendo que estamos en un proceso de aprendizaje. Hay un dicho
que dice: «Nada nos aleja mas de decidir que querer decidir bien».
Este miedo surge cuando queremos dar el primer paso y nos
enfrentamos a la incertidumbre de lo desconocido, quedandonos
atrapados en la mente analizando las distintas opciones sin actuar.



Cuando nos encontramos en un momento similar, podemos hacer
un pacto con nosotros mismos para avanzar lo mejor posible segln
nuestros conocimientos y habilidades actuales, sin reprocharnos si el
resultado no es el esperado. Debemos atrevernos a sofiar con la vida
que realmente deseamos vivir, sabiendo que atravesaremos un proceso
de transformacién que incluira errores y fallas. Estos errores no son
mas que oportunidades de aprendizaje que nos indican qué caminos no
tomar y nos ensefian lecciones valiosas en nuestro viaje.

La «zona de aprendizaje» es el espacio donde enfrentamos
pruebas y errores, gestionamos nuevos problemas y desafios, y
adquirimos capacidades y conocimientos que nos empoderan. En esta
etapa, cada experiencia nos brinda la oportunidad de crecer y
confirmar que el cambio es posible cuando hay compromiso.

Cuando tienes claro tu propdsito y sientes que avanzas hacia él, la
«zona de aprendizaje» se convierte en un hermoso lugar, ya que te
estaras formando en areas que te apasionan y te entusiasman. En lo
personal, cada paso que daba pensaba: «Ya estoy un paso mas cerca»,
y esa reflexion me llenaba de alegria y agradecimiento.

Después pasaremos a la «zona de crecimiento», donde, gracias a
las capacidades, conocimientos y experiencias adquiridas, nos damos
cuenta de que podemos alcanzar nuestros suefios y establecernos
objetivos que nos lleven hacia ellos. En esta etapa, nuestro propdésito
de vida se vuelve mas concreto y tangible, y podemos plantearnos
nuevas metas. La persona que somos en la «zona de crecimiento»
observa la realidad de manera diferente a quien éramos en la zona de
confort. Nos sentimos completamente involucrados, actuamos desde
nuestro Ser, y esa alineacion nos llena de energia y entusiasmo. Vivir
de acuerdo con nuestro propoésito centra nuestra vida y nos hace mas
felices y coherentes, ya que alinea nuestros pensamientos, palabras,
emociones y acciones.
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Que tus miedos no sean mayores que lo que tienes en tu corazon...
itienes la caja de herramientas completa, sélo falta que te atrevas a
usarlal

En el apartado de «Declaraciones», profundizaremos en como
avanzar desde la zona de confort hacia la zona de crecimiento.

Me encanta una frase anonima sobre este tema que dice:

«El campeon fue novato,

El emprendedor fue empleado,

El maestro fue estudiante,

El negocio fue una idea,

El sabio fue ignorante...

Somos PROCESOS.

Continuda aprendiendo y mejorando».

En los espacios que genero de coaching, es muy gratificante
observar como las personas, cuando estdn verdaderamente
comprometidas en mejorar su vida, son capaces de desafiar creencias
arraigadas gque se dan cuenta que ya no desean mantener, pues las estan
limitando y ya no les son utiles. Tienen la oportunidad de actualizarlas
de acuerdo con lo que necesitan vivir en el presente. Considerando que
la comunicacion no verbal representa el 93% vy las palabras sélo el 7%,
es fascinante ver los cambios en la corporalidad y los gestos de las
personas. Me fascina y agradezco infinitamente poder ser un
observador privilegiado de los cambios positivos que las personas
realizan para mejorar su vida y hacerla mas plena.



Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por el
crecimiento que estoy experimentando en mi vida».

«Cada vez estoy mejor».

(Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo XIV

¢, Como desarrollar la resiliencia?

La resiliencia es la capacidad que tenemos los seres humanos para
adaptarnos a circunstancias que experimentamos como adversas,
traumaticas, dificiles 0 amenazantes, logrando eventualmente retornar
a un estado similar al inicial.

Cuando hablamos de resiliencia, es indispensable mencionar el
concepto de «crisis». Aunque a menudo se percibe como un momento
catastréfico y negativo, el significado de crisis es mas amplio. Segun
la RAE, «crisis» se define como un «cambio profundo y de
consecuencias importantes en un proceso o situacion, o en la manera
en que estos son apreciados». Su origen griego, krisis, significa
«separar» 0 «decidir». En Japdn, la palabra «crisis» se traduce como
kiki, que abarca simultaneamente el significado de «miedo» Yy
«oportunidad».

Para desarrollar la resiliencia, es fundamental comprender a las
crisis de esta forma, dejar de pelear en nuestro interior con lo que ya
sucedio, dejar de resistirnos, ACEPTAR las emociones que surgieron
en el proceso y también aceptar que lo que «paso»... «pasodr», y lo que
«es»... «es». Pudiendo centrarnos nuevamente en el presente y en lo
que queremos construir a partir de este momento. Es pararnos en un
lugar de eleccion donde nos decimos: «Ok... pasé esto... ;Qué es lo
que quiero que pase a partir de ahora?, ;Qué voy a hacer para mejorar
mi situacion?». Una clave que me parece muy valiosa es que detras las
crisis hay aprendizajes que nos ayudan a crecer, nos hacen mas
empaticos, nos inspiran solidaridad y aumentan nuestra creatividad,
entre otras cosas.



Si estas atravesando una de estas circunstancias ve a tu centro,
pregUntate cuanto tiempo mas quieres seguir asi, aferrado al pasado, a
lo que pudo haber sido, a lo que podrias haber dicho o hecho para que
las cosas fueran diferentes. Observa lo que generan en ti este tipo de
pensamientos... jcomo afectan tu vida? ;Estds «presente» en tu
«presente»? ;O soblo estd tu cuerpo... ya que dejaste en el pasado a tu
mente y emociones?

Suelta y confia... puedes repetir esta frase a modo de mantra...
«suelto y confio»... y como paso final, preglintate ;qué puedo
aprender de esta situacion?

Hay un cuento que me gusta mucho, y aunque no lo haya escrito
yo, no puedo evitar pensar en mis hijos y aprovechar este momento
para dedicarselos.

La zanahoria, el huevo y el café

Una hija se quejaba ante su padre acerca de su vida y como las
cosas le resultaban tan complicadas. No sabia como seguir adelante y
creia que se daria por vencida. Estaba cansada de luchar. Parecia que,
cuando solucionaba un problema, aparecia otro.

Su padre, un chef de cocina, la llevd a su lugar de trabajo. Alli
Ilend tres ollas con agua y las coloco sobre fuego fuerte. Pronto el agua
de las tres ollas estaba hirviendo. En una coloc6 zanahorias, en otra
colocé huevos y en la ultima, granos de café. Las dejo hervir sin decir
una palabra.

La hija esperd impacientemente, preguntandose qué estaria
haciendo su padre. A los veinte minutos, el padre apagd el fuego.
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Sacé las zanahorias y las coloco en un recipiente. Sacé los huevos
y los colocd en otro. Col6 el café y lo puso en un tercer recipiente.
Mirando a su hija, le dijo:

—Querida, ¢que ves?

—Zanahorias, huevos y café —fue su respuesta.

La hizo acercarse y le pidié que tocara las zanahorias. Ella lo hizo
y not6 que estaban blandas. Luego le pidi6é que tomara un huevo y lo
rompiera. Después de sacarle la cascara, observo el huevo duro. Mas
tarde le pidi6é que probara el café. Ella sonrié mientras disfrutaba de su
rico aroma.

Humildemente, la hija pregunté:

—¢Qué significa esto, padre?

El le explico que los tres elementos habian enfrentado la misma
adversidad: jagua hirviendo!, pero habian reaccionado de manera

diferente:

La zanahoria llegd al agua siendo fuerte y dura, pero después de
pasar por el agua hirviendo se habia vuelto débil, facil de deshacer.

El huevo habia llegado al agua siendo fragil. Su céascara fina
protegia su interior liquido. Pero después de estar en agua hirviendo,

su interior se habia endurecido.

Los granos de café, sin embargo, eran Unicos. Después de estar en
agua hirviendo, habian cambiado al agua.

—¢ Cuél estas siendo td en este momento? —le preguntd a su hija.



Cuando la adversidad llama a tu puerta, ¢cOmo estas
respondiendo? /Cémo una zanahoria que parece fuerte, pero que
cuando la adversidad y el dolor te tocan, te vuelves débil y pierdes tu
fortaleza? ;Cémo un huevo, que comienza con un corazén maleable y
un espiritu fluido, pero después de una muerte, una separacion, un
despido o algo que consideras un gran problema, te has vuelto dura y
rigida? Por fuera eres igual, pero, ¢coémo estas siendo por dentro?

¢ O estas siendo como el café? El café cambia el agua, el elemento
que le causa dolor. Cuando el agua llega al punto de ebullicion, el café
alcanza su mejor sabor. Si eliges ser como el grano de café, cuando las
cosas se ponen peor, puedes mostrar tu mejor version y hacer que las
cosas a tu alrededor mejoren. Esto tiene mucho que ver con otra
analogia, en la cual puedes verte a ti mismo como una naranja y a la
adversidad como un exprimidor. Cuando el exprimidor (la adversidad)
haga contacto contigo, ¢qué jugo saldra? ;Qué valores hay dentro?
¢ Qué pensamientos hay? ¢Cudles son las emociones que cultivas en tu
interior activamente? Hoy mismo, si viniera un problema, desafio o
como quieras llamarle, ¢qué es lo que saldria del interior?

¢Como estas comportandote tu ante los desafios que surgen en tu
vida?

¢Sabes qué es lo bueno? Que no estas destinado o destinada a vivir
siempre del mismo modo; puedes cambiarlo. Puedes ser una persona
mas positiva, mas resiliente.

Muchas veces no puedes cambiar las situaciones exteriores, pero

puedes elegir como vivirlas. Puedes elegir tu actitud ante ellas y
observar qué puedes aprender.
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Esto me lleva a tres frases de grandes seres:

Y finalmente, esta reflexién de Viktor Frankl, quien, a pesar de
haber estado en un campo de concentracion nazi y haber sido
despojado de todo lo que tenia, incluida su familia, nos ofrece una
profunda perspectiva:



Con esta frase, Viktor Frankl nos recuerda que, aunque podemos
enfrentar situaciones que consideremos terribles, siempre tenemos la
capacidad de elegir nuestra actitud. Depende de nosotros decidir si
adoptamos una postura de victima o si optamos por ver la situacién
como una oportunidad de crecimiento en algln aspecto de nuestra vida.
Esto no significa ser negacionista ni ignorar el dolor; més bien, se trata
de aceptar el dolor y, al mismo tiempo, abrirse al aprendizaje con una
ACTITUD que permita trascender la dificultad.

El cambio de perspectiva ante la misma situacion marca la
diferencia. Si crees que no hay nada bueno en una situacion, es
probable que no lo encuentres. Pero si mantienes la conviccién de que
puedes hallar algo valioso, lo encontraras.

Siguiendo la reflexion de Viktor Frankl que mencionamos
anteriormente, podemos apreciar la gran importancia de la ACTITUD
que asumimos frente a nuestras acciones. Esto es corroborado por
estudios como el realizado en Harvard, que revela que el 85% del éxito
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se basa en las «habilidades blandas», tales como el liderazgo, la
capacidad de comunicacion y el trabajo en equipo, dejando solo el
15% para los conocimientos técnicos.

Entonces, acé surgen las preguntas: ¢Cudl es la importancia que le
venias dando hasta ahora al desarrollo de las habilidades blandas?
Comprendiendo su importancia, ¢hay algo o alguien que te limite a
mejorarlas? ¢Cuanto tiempo quieres empezar a dedicarle para
mejorarlas a partir de ahora?

Expertos como Brian Tracy, reconocido en desarrollo personal,
escritor y orador motivacional, asi como Victor Kippers, licenciado en
Administracion y Direccion de Empresas, Doctor en Humanidades y
conferencista, coinciden en que, aunque tanto las habilidades como los
conocimientos suman en tu vida y en tus relaciones, la ACTITUD es
lo que realmente multiplica los resultados. Segun la definicion de
actitud en biologia, esta consiste en «poder mantener una emocion
sostenida en el tiempo a través del pensamiento». William James, el
padre de la psicologia estadounidense, afirmo:

Llevando este concepto al ambito futbolistico, podemos decir que
si un jugador tiene un profundo conocimiento de estrategias y reglas
del juego, esto suma valor. Del mismo modo, una gran habilidad



también contribuye. Sin embargo, la verdadera diferencia la marca su
ACTITUD en la cancha. Un jugador con una actitud positiva y
comprometida sera mucho méas valorado y tendra mayores
posibilidades de éxito, tanto en los entrenamientos como en los
partidos.

Imagina un equipo de fatbol con un jugador que conoce todas las
tacticas y reglas del juego, es muy habilidoso, pero muestra una actitud
negativa: asiste a los entrenamientos con desgano, se queda estatico
durante los partidos y se gueja constantemente. ;COmo crees que sera
valorado por la hinchada? Probablemente no de la mejor manera. Sin
contar, ademas, que al no entrenar correctamente no alcanzara ese
mayor rendimiento que podria tener.

No estoy diciendo que los conocimientos y habilidades no sean
importantes, sino que, segun los estudios, la actitud POTENCIA
enormemente esos conocimientos y capacidades; es lo que realmente
marca la diferencia.

Si te haces responsable de la «libertad para elegir tu actitud», como
decia Victor Frankl, de manera positiva y constructiva, serds capaz de
generar grandes cambios en tu vida.

No es casualidad que el término «inteligencia emocional» haya
ganado relevancia en las Gltimas décadas. Aungue el concepto fue
introducido por Peter Salovey y John Mayer en 1985, fue Daniel
Goleman quien lo popularizé con su libro La Inteligencia Emocional
en 1995.

Ademés del estudio recientemente mencionado realizado en
Harvard, hay otros enfocados en determinar la relacion entre éxito,
inteligencia emocional y cociente intelectual que han revelado datos
significativos. Segun las investigaciones, la inteligencia emocional es
mas determinante para el éxito que el cociente intelectual. En estos

275



estudios, se concluyd que el éxito depende en un 80% de la
inteligencia emocional y sélo en un 20% del cociente intelectual.

Por lo tanto, para alcanzar tus metas, es imprescindible aprender a
gestionar tus emociones de manera efectiva.

Existen diversas definiciones de inteligencia emocional segun
diferentes autores, pero nos basaremos en la de Goleman, que resulta
bastante practica y comprensible:

Tener inteligencia emocional se basa en cinco pilares:

Autoconocimiento: Entender nuestras propias emociones.

Reconocer nuestros sentimientos implica ser conscientes de
nuestras emociones e identificar sus causas. También es fundamental
entender cdmo nuestras emociones y estados de animo afectan a los
demas. Esto incluye conocer nuestras fortalezas y limitaciones. Al
comenzar a observarnos y conocernos mejor, podemos identificar las
emociones que surgen en respuesta a ciertas situaciones y como estas



influyen en nuestro comportamiento. Una vez que identificamos estas
emociones, tenemos la oportunidad de decidir si queremos cambiarlas.

Si te frustras ante el primer obstaculo y te das por vencido, puedes
comenzar a observar esa emocion, las consecuencias que trae consigo
y preguntarte qué ocurriria si pudieras gestionarla. ¢Te abririas a
nuevas posibilidades?

Autorregulacion: Manejar nuestras emociones.

Daniel Goleman plantea el «control» de nuestras emociones. Sin
embargo, para muchos especialistas en esta area, el término mas
adecuado seria la «gestion» o «regulacion» de las mismas. Dado que
las emociones son reacciones quimicas en nuestro cuerpo que no
podemos evitar, pero si podemos gestionarlas de manera adecuada
segun lo que esta ocurriendo.

La autorregulacion se basa en regular o gestionar nuestras
emociones en lugar de reaccionar de manera instintiva ante lo que
sucede. Se trata de poder RESPONDER buscando la mejor solucion en
lugar de atacar o REACCIONAR de forma visceral. Por ejemplo, en
una discusion, esto significaria gestionar la emocién del enojo
pensando y enfocandonos en resolver el conflicto en vez de querer
tener la razon a toda costa.

Automotivacion: Poder mantenernos motivados.

Cuando queremos emprender algo pero carecemos de
conocimientos, recursos o enfrentamos inconvenientes, la capacidad
de mantener la motivacién y persistir a pesar de las adversidades es
crucial para avanzar hacia nuestro objetivo. Para lograrlo, es
fundamental identificar lo que es valioso para nosotros. Preguntate
constantemente: «;Qué es lo que realmente quiero lograr?». Trae ese
recuerdo a tu mente y siente la emocién de saber que estas trabajando

277



en ello. Si tu meta es algo que deseas con gran intensidad, sentiras esa
motivacion en todo tu cuerpo.

Empatia: Es la capacidad de reconocer las emociones de los demas.

Como se suele decir, «ponerse en el lugar del otro» es fundamental.
Esta practica es esencial para liderar un equipo y para construir
relaciones saludables en cualquier ambito, ya sea en la familia, con
amigos, etc. Al hacerlo, las personas se sienten comprendidas y no
juzgadas, lo que fomenta la confianza. La confianza, a su vez, es la
base de todas las relaciones.

Habilidades sociales: Son el conjunto de capacidades que permiten
tener relaciones satisfactorias con otras personas.

Como por ejemplo, gestionar la resolucion de conflictos y
comunicacion eficaz. Las personas que tienen habilidades sociales
suelen tener liderazgo porque saben inspirar y guiar a las personas.

Dentro de las emociones que son importantes cultivar estan el
OPTIMISMO y la ESPERANZA.

Estas emociones nos ayudan a tener grandes expectativas sobre los
resultados y a observar las propias debilidades como oportunidades de
mejora, puntos a fortalecer y no como fallas que no se pueden
modificar.

Dejando a un lado a Goleman, me gustaria presentarte una
metodologia concreta para gestionar tus emociones. Recuerda que las
emociones son parte de un sistema complejo; al abordar los otros
elementos de este sistema, puedes gobernarlas de manera que te abran
nuevas posibilidades para alcanzar tus metas.

Para poder gestionar nuestras emociones es importante poder hacer
una pausa de introspeccion:



Preguntate: ¢ Qué emocidn estoy sintiendo? ¢Es miedo, ira,
angustia, tristeza, culpa, etc.? Identifica claramente la
emocion.

Observa qué conversacion interna estd provocando esta
emocion. ¢ Qué te estas diciendo en este momento?

ACEPTA la emocion. No debemos negarla ni reprimirla,
sino aceptar que la estamos experimentando. Es crucial
aceptar la emocion no solo mentalmente, sino también
corporalmente. Valida la emocion y permite que se
exprese en tu cuerpo. Por ejemplo, di: «Ok, estoy sintiendo
enojo en este momento; lo que ocurrié me ha enfadado» y
reconoce esa emocién con todo tu ser. Aqui podriamos
volver a citar al gran Carl Jung, quien dijo:

Si es posible y la situacion lo requiere, realiza
respiraciones profundas y lentas. Deja pasar unos minutos
para permitir que la adrenalina, noradrenalina y cortisol
disminuyan su concentracion en la sangre.

Elige y enfdcate en una emocion que te sea Util en el

momento actual, alineada con tus valores y con la forma
en que deseas vivir esa situacion. Puedes buscar una
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emocion que te conecte con tus objetivos y te impulse
hacia ellos.

e Reconoce que las emociones son la base de las relaciones,
ya que el tipo de emocidn que experimentas influira en tu
comportamiento en ese momento.

De esta manera, podemos canalizar nuestras emociones de forma
constructiva, favoreciendo tanto nuestra relacion con los deméas como
nuestra relacion con nosotros mismos. Cuando no expresamos lo que
sentimos, esa energia se acumula en nuestro cuerpo y, si no encuentra
otro canal de salida, muchas veces puede manifestarse como una
enfermedad o dolencia.

Expresar nuestras emociones de manera saludable valida lo que
sentimos y fortalece nuestra autoestima, ya que demuestra respeto
hacia nosotros mismos. La clave es poder traer a la consciencia el
motivo por el cual surge la emocion, de forma que nos enfoquemos en
alcanzar lo que queremos lograr y no en dafiar o castigar a otra persona.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazén, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), porque
estoy desarrollando una inteligencia emocional que me potencia,
me brinda la actitud que necesito y me permite gestionar cada vez
mejor mis emociones».

«Gracias porque la inteligencia emocional me libera y me ayuda a
avanzar en los momentos dificiles».

(Repitelo las veces que quieras).



Capitulo XV

Declaraciones, neurociencias y nuevos habitos

iAl fin llegamos a esta parte! Lo que tengo para contarte ahora es un
conocimiento que me encanta y me genera alegria el solo escribirlo.

Para comenzar, me gustaria diferenciar entre Proposito, Vision y
Mision. EI PROPOSITO es la respuesta a la pregunta: ¢Para qué estas
en el mundo? Es el «sentido» que tiene tu vida. La VISION, en cambio,
es la forma futura en que te ves a ti mismo viviendo tu propoésito. La
MISION se centra en el presente, en el «como» vas a lograr tu
proposito basandote en tus compromisos. Es decir, que vas a hacer y
hacia quien estara dirigido.

Querido lector, cuando quieras definir tu Propdésito y tu Vision, es
importante considerar dénde buscar las respuestas. No puede ser algo
completamente racional; en lugar de eso, busca en tu Ser, en tu
corazon qué es lo que te llena, te apasiona y te hace feliz.

Al hacer tu DECLARACION, no te limites a expresar un deseo
como: «Quiero ser actor» 0 «Quiero ser médico». Eso es simplemente
una expresion de deseo. Cuando encuentres lo que realmente quiere tu
corazon, di: «Voy a ser actor» 0 «\Voy a ser médico» y comprométete
con tu suefio, incluso si aun no sabes como lograrlo. Cuando te
COMPROMETES verdaderamente con tu vision, emergen tres
emociones: inspiracion, entusiasmo y pasion.

Entonces, ¢coOmo puedes saber si realmente estas comprometido?

La respuesta es simple: a través de tus ACCIONES. Si tus acciones
estan alineadas con tu declaracion, estas demostrando tu compromiso.
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Si sélo «dices» que estds comprometido, pero tus acciones apuntan en
otra direccion, eso indica que tu compromiso esta en otro lugar.

Por lo tanto, es importante entablar un diadlogo entre tu mente y tu
corazon para determinar cudl seria tu mision, es decir, de qué forma
concreta llevarias a cabo tu declaracion.

Un famoso estudio realizado en 1979 en Harvard, mencionado por
Mark McCormack en su libro Lo que no te ensefian en la escuela de
negocios de Harvard, plante6 una simple pregunta a los estudiantes:
«¢ Tienes metas claras sobre tu futuro por escrito y has elaborado algun
plan para alcanzarlas?». Solo el 3% tenia metas claras y planes por
escrito; el 13% tenia metas, pero no por escrito, y el 84% restante no
tenia metas.

Diez afios después, se volvid a contactar a estas personas para
observar los resultados. Los hallazgos fueron reveladores. Los que
estaban en el 13%, es decir, los que tenian metas pero no por escrito,
ganaban en promedio el doble que los del 84%. Pero ain mas
significativo fue que los estudiantes del 3%, quienes tenian metas y
planes por escrito, ganaban en promedio diez veces mas que el 97%
restante (13% + 84%).

Mas alla de la diferencia en términos de ingresos econémicos, la
evidencia sugiere que cuanto mas definido y documentado esta un
objetivo, mayor es la eficacia en alcanzarlo. Como se dice, «el que no
sabe a donde va, acaba donde no quiere», y por lo tanto, «el que sabe a
donde va, acaba donde quiere». Carl Jung expreso lo siguiente:



Es importante aclarar que cuando Jung dice «el que ve hacia afuera
suefia», no se refiere a que aquellos que tienen suefios o anhelos
provenientes de su espiritu estén dormidos. Los suefios y anhelos que
alimentan el alma son vitales y significativos. Jung se refiere a que las
personas que viven desde el ego, enfocadas en la superficialidad y no
en su esencia, estan viviendo en una especie de suefio. En otras
palabras, estan desconectadas de su verdadero Ser y de sus verdaderas
aspiraciones.

Puntos a tener en cuenta:

e En la Declaracion para alcanzar el propdsito, el Ser se
alinea con la vision.

e Es fundamental que veas tu suefio como algo alcanzable.
Aunque quiza ain no sepas el «como» vas a lograrlo, es
esencial que creas en tu capacidad para alcanzarlo.

e Debes practicar constantemente el «sofiar despierto»,

visualizando y sintiendo tu éxito como si ya estuviera
sucediendo.
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e Es crucial que puedas «sentir» y «actuar» como si ya
estuvieras viviendo tu vision, integrando esas sensaciones
y comportamientos en tu vida diaria.

¢ COmo es esto?

Cuando alineas el Ser con la vision, el impacto es muy potente,
porque surge del corazdn, de las entrafias. Por eso es fundamental que
puedas «sentir» la vision, ya que no es algo que proviene Unicamente
de la mente, sino que debe emocionarte y apasionarte.

Si no ves posible tu declaracion, por mas que te gustaria lograrla,
tu cerebro, que busca constantemente ahorrar energia, dira: «;Para qué
esforzarse en algo que sabes que no va a funcionar?» Y, al momento
de actuar, buscara mil excusas para evitar que avances. Ademas, si en
el fondo tampoco creias en la posibilidad de alcanzar tu meta, tu
compromiso no estard al 100%, porque inconscientemente pensaras:
«¢Para qué comprometerme con algo que sé que no lograré?».

En cuanto al «sofiar despierto», funciona de esta manera: cuando
tienes una pesadilla y te despiertas en medio de la noche, aunque sigas
recostado en tu cama, tu mente ha creado imagenes desesperantes. Tus
emociones y corporalidad se alinean con lo que veias, escuchabas y
sentias en tu mente. Seguramente, te despertaste sobresaltado, con
palpitaciones, tal vez con sudoracion, el cuerpo tenso, nervioso y
angustiado.

De manera similar, al visualizar constantemente tu vision, tu
lenguaje, emociones y corporalidad se alinean con ella, generando
nuevas experiencias desde una perspectiva diferente. Esto lleva a
nuevos aprendizajes, habitos y oportunidades que antes no existian.
Asi es como se trabaja la Maestria Personal orientada al proposito de
vida: se comienza desde el «sofiar despierto» y se actua, siente y
piensa como si ya estuvieras logrando lo que deseas atraer a tu vida.



El «sofiar despierto» es algo que a los nifios les sale naturalmente.
Ellos tienen menos creencias limitantes y pueden sofiar en grande. A
medida que crecemos, muchas personas pierden esta capacidad, ya que
la realidad y las responsabilidades parecen ocupar todo el tiempo
disponible. Sin embargo, es posible recuperar esta capacidad de
visualizar con practica. Al hacerlo regularmente, podemos conectar
con nuestro «YO» que ya ha llegado y actuar desde esa perspectiva.

En cuanto al Gltimo punto, cada uno de nosotros viene «chipeado»
con ciertas creencias, estados de animo y habitos, formando una
estructura interna que mantiene una simbiosis con nuestra zona de
confort.

Si quieres lograr algo nuevo, utilizando tus pensamientos,
emociones, corporalidad y comportamientos actuales, tienes que tener
presente que lo que suele suceder es que la zona de confort nos tira
hacia atras... como si nos succionara para que permanezcamos en el
mismo lugar.

Esto nos lleva a entender que para generar algo nuevo, debemos
«pararnos en el futuro como eleccion» y trabajar constantemente
nuestro interior en el proceso.

Si te enfocas en tu visidn declarada y empiezas a pensar y sentir
como si ya fueras la persona que ha alcanzado ese objetivo (es decir, tu
«yo del futuro»), sucederan varias cosas sorprendentes. Primero, como
ya hemos visto, al alinear tus pensamientos, palabras, sentimientos y
acciones con tu vision, comenzaras a actuar de manera diferente, lo
que traera nuevos resultados.

En segundo lugar, ocurrira algo magico en algunos momentos: al
integrar tus pensamientos, tus palabras, tus emociones y tus acciones
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con tu vision, experimentaras una conexion interna con respecto a este
suefio. Sentirds que ya lo estas viviendo, incluso si los resultados ain
no han llegado. No es algo que se pueda razonar; es una conexion que
se siente profundamente. Este es el punto mas alto de la inteligencia
emocional, donde se habla de un «fluir». Los deportistas suelen
referirse a esto como «entrar en la zona». Para un futbolista, por
ejemplo, es estar en el campo y convertirse completamente en uno con
la accion; no hay publico ni contrincantes, son sélo él y la pelota. Se
genera algo mucho mas grande al simple hecho de ser una persona
realizando una accién, se produce la alineacion de todo su Ser con la
accion, ya que esta siendo su propdsito.

Ingrid Rivera describe este estado como fluir «a cinco metros sobre
el suelo». Es esa conexidn con el camino la que te indica «<ES POR
AQUI». Aunque aun no has alcanzado el resultado, es a través de la
experiencia que la vida te confirma que estas en la direccién correcta.

Me gustaria compartir un pequefio cuento de Mamerto Menapace
titulado «Morir en la Pavada», que ilustra de manera profunda esta
conexion con el propésito.

Una vez un catamarquefio, que andaba repechando la cordillera,
encontrd entre las rocas de las cumbres un extrafio huevo. Era
demasiado grande para ser de gallina. Ademas hubiera sido dificil que
este animal llegara hasta alla para depositarlo. Y resultaba demasiado
chico para ser de avestruz.

No sabiendo lo que era, decidié llevarselo. Cuando llegé a su casa,
se lo entrego a la patrona, que justamente tenia una pava empollando
una nidada de huevos recién colocados. Viendo que mas 0 menos eran
del tamafio de los otros, fue y lo colocd también a éste debajo de la
pava clueca.



Dio la casualidad que para cuando empezaron a romper los
cascarones los pavitos, también lo hizo el pichon que se empollaba en
el huevo traido de las cumbres. Y aunque resulté un animalito no del
todo igual, no desentonaba demasiado del resto de la nidada. Y sin
embargo se trataba de un pichon de céndor. Si, sefior, de condor, como
usted oye. Aunque habia nacido al calor de la pava clueca, la vida le
venia de otra fuente.

Como no tenia de donde aprender otra cosa, el bichito imité lo que
veia hacer. Piaba como los otros pavitos, y seguia a la pava grande en
busca de gusanitos, semillitas y desperdicios. Escarbaba la tierra, y a
los saltos trataba de arrancar las frutitas maduras del tuitd. Vivia en el
gallinero, y le tenia miedo a los cuzcos lanudos que muchas veces
venian a disputarle lo que la patrona tiraba en el patio de atras, después
de las comidas. De noche se subia a las ramas del algarrobo por miedo
de las comadrejas y otras alimafas. Vivia totalmente en la pavada,
haciendo lo que veia hacer a los demas.

A veces se sentia un poco extrafio. Sobre todo cuando tenia
oportunidad de estar a solas. Pero no era frecuente que lo dejaran solo.
El pavo no aguanta la soledad, ni soporta que otros se dediquen a ella.
Es bicho de andar siempre en bandada, sacando pecho para
impresionar, abriendo la cola y arrastrando el ala. Cualquier cosa que
los impresione, es inmediatamente respondida con una sonora burla.
Cosa muy tipica de estos pajarones, que a pesar de ser grandes, no
vuelan.

Un mediodia de cielo claro y nubes blancas alla en las alturas,
nuestro animalito qued6 sorprendido al ver unas extrafias aves que
planeaban majestuosas, casi sin mover las alas. Sinti6 como un
sacudén en lo profundo de su ser. Algo asi como un llamado viejo que
queria despertarlo en lo intimo de sus fibras. Sus ojos acostumbrados a
mirar siempre al suelo en busca de comida, no lograban distinguir lo
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que sucedia en las alturas. Pero su corazon despertd a una nostalgia
poderosa. ¢Y él, porqué no volaba asi? El corazon le latid, apresurado
Yy ansioso.

Pero en ese momento se le acerco una pava preguntandole lo que
estaba haciendo. Se rio de él cuando sintié su confidencia. Le dijo que
era un romantico, y que se dejara de tonterias. Ellos estaban en otra
cosa. Tenia que ser realista y acompafiarla a un lugar donde habia
encontrado mucha frutita madura y todo tipo de gusanos.

Desorientado el pobre animalito se dejo sacar de su embrujo y
sigui6 a su compariera que lo devolvio a la pavada. Retomd su vida
normal, siempre atormentado por una profunda insatisfaccién interior
que lo hacia sentir extrafio.

Nunca descubrié su verdadera identidad de condor. Y llegado a
viejo, un dia murié. Si, lamentablemente muri6é en la pavada como
habia vivido.

i'Y pensar que habia nacido para las altas cumbres!

Si leiste este cuento de forma rapida te invito a releerlo
nuevamente, reflexionando sobre cédmo contrasta con tu vida.

¢Como sientes que se relaciona? ¢En qué partes te sientes
identificado?

¢Sentiste o sientes algin llamado interior a hacer algo que te
apasione y te llene por dentro?

Escribe tus respuestas en una hoja para que queden plasmadas en
el mundo fisico y tu memoria motriz te ayude a recordarlas.



Aunque ya hemos mencionado brevemente el fenomeno de la
neuroplasticidad, es importante retomarlo ahora debido a su relevancia
en el proceso de efectuar los cambios que deseamos realizar.

¢ Qué tan potente es este fendbmeno?

Te contaré ahora a modo de ejemplo y muy brevemente la historia
de Demostenes.

Demostenes nacio en el afio 384 a.C. en Atenas, en una familia
acomodada econdémicamente. Desde pequefio, enfrentd tres grandes
desafios: su salud era fragil, sufria de tartamudez, y a los siete afios
quedd huérfano. Su herencia fue confiada a tutores que,
lamentablemente, malgastaron toda su fortuna.

A primera vista, todo indicaba que el joven Demostenes tendria
pocas posibilidades de alcanzar grandes logros: huérfano, con
problemas de salud, estafado por sus propios tutores y tartamudo, lo
que impedia desarrollarse en la oratoria, lo cual le fascinaba y era una
habilidad muy valorada en la antigua Gracia. En esas circunstancias,
cualquiera podria haber pensado: «jLa vida apesta! Me rindo», o
«Buscaré un trabajo modesto y me conformaré con lo que pueda
lograr». Demdstenes podria haber dicho: «Y qué quieres que haga?
con la vida que “me toc6d” y con mis pocos recursos no puedo hacer
nada».

Sin embargo, Demdstenes no se dejo vencer. Creyo en si mismo y
se dedicd a estudiar politica con fervor. Seguramente, en su mente
resonaban pensamientos como: «Lo voy a lograr», «Estoy mejorando»,
«Soy capaz», «Voy a ser un excelente orador». Avanzando con
valentia, se animé a dar un discurso frente a una multitud, a pesar de
su tartamudez y su juventud. ¢Llegas a comprender lo que hizo? Al
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nivel de exposicion que se enfrentd sabiéndose tartamudo y muy
joven?

A pesar de las adversidades confid en si mismo y no le dio lugar a
las voces en su cabeza que decian que las personas podian reirse de él.
Y aunque seguramente lo deberia haber practicado mucho, su
tartamudez le jugé una mala pasada y sus palabras se trabaron al
intentar salir de su boca. El publico lo abuched y le gritaron cosas
desagradables.

Ahora si... ya estd, ya lo intentd, no le sali6 y encima lo
humillaron publicamente... ;se podria dedicar a otra cosa no? podria
dejar de sofiar alto y «poner los pies sobre la tierra». j¢Para qué seguir
escuchando esa voz interna que le decia que su pasion era la Oratoria
si él era tartamudo?! Nunca lo lograria. Y encima las demas personas
le habian hecho saber lo malo que era, degradandolo en publico. Ya
esta... se podria dedicar a otra cosa.

Sin embargo, el joven Demdstenes escuché esas palabras, jpero no
las creyo! No les dio autoridad sobre si mismo. Se dijo: «Eso que
dicen sobre mi, no es asi, en todo caso puede que esta vez no me haya
salido bien, pero jsé que tengo la capacidad de mejorar y lo voy a
hacer cada vez mejor!».

Asi, Demostenes comenz6 a entrenar rigurosamente. Iba a la playa
al amanecer para gritar al sol y fortalecer sus pulmones. Luego, al
regresar a su casa con la vision clara de volverse un gran orador, se
colocaba piedras en la boca y practicaba la oratoria con dificultad,
esforzandose en hablar de manera fluida y superar su tartamudez. Con
afios de dedicacion, Demdstenes no sélo vencio su tartamudez, sino
que se convirtio en el méas destacado orador de toda Grecia. Ademas,
su éxito le permitio llevar a juicio a sus antiguos tutores y recuperar
parte de su fortuna.



La historia de Demdstenes es un poderoso recordatorio de que con
perseverancia, autoconfianza y esfuerzo, incluso los obstaculos mas
grandes pueden superarse, y los suefios mas audaces pueden hacerse
realidad.

Espero que esta historia te haya inspirado tanto como a mi. Es un
ejemplo poderoso de superacion que demuestra como el cerebro puede
trabajar a nuestro favor cuando estamos verdaderamente
comprometidos con algo.

Contrario a esta historia, me viene a la mente la frase: «Quien no
sabe a dénde va, acaba donde no quiere». Cuando no tenemos claridad
sobre lo que queremos en la vida, nos movemos como un corcho
flotante en medio del océano, arrastrados por las corrientes sin rumbo
fijo. Nos conformamos con vivir la vida lo mejor posible dentro de esa
ceguera que no nos deja ver un horizonte mas prometedor.

Utilizando la historia de Demostenes, quiero explicarte como
funciona nuestro cerebro. Nos centraremos en tres conceptos clave: la
neuroplasticidad, las declaraciones y el Sistema de Activacion
Reticular Ascendente (SARA).

Como ya hemos mencionado, la NEUROPLASTICIDAD es la
capacidad del cerebro para recablearse y formar nuevas conexiones
neuronales en respuesta a nuestros pensamientos y acciones. Fortalece
aquellas conexiones que utilizamos frecuentemente para ahorrar
energia. jEsta capacidad es extraordinaria! Nos dice: «jTU no estas
predestinado a ser de una determinada forma! jPuedes hacer los
cambios que consideres necesarios para ser feliz! jTienes la capacidad
de desarrollar nuevas habilidades que ain no has explorado!».

Es tu cerebro diciendo: «;Quieres lograr algo distinto? jTu puedes
hacerlo! A medida que vayas sosteniendo en el tiempo los mismos
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pensamientos Yy realices esa accion de forma repetitiva, yo iré haciendo
nuevas conexiones, y las voy a fortalecer para que cada vez te resulte
mas facil». Es asi como se forman los nuevos habitos. La repeticion de
la accion genera un fortalecimiento de las conexiones neuronales para
realizar una determinada actividad.

Esto puede ser un gran desafio, pero cuanto mas se acerque a
nuestro propdsito de vida y mayor importancia le demos a ese nuevo
habito, mas comprometidos estaremos y mas facil nos resultara.

Demdstenes, al superar su tartamudez y convertirse en un gran
orador, es un ejemplo claro de cémo la neuroplasticidad puede
transformar nuestras vidas. Si él pudo vencer sus limitaciones, ¢te
imaginas las nuevas capacidades que ti también podrias adquirir? Tus
creencias son tu mayor limitante. Si te comprometes con el cambio y
actuas en consecuencia, puedes desarrollar cualquier habilidad y
transformar tu vida.

El SARA es el Sistema de Activacion Reticular Ascendente, que es
una parte del cerebro que se encuentra en el tronco encefalico y se
extiende por la corteza cerebral.

Si bien ya lo nombramos y explicamos brevemente que una de sus
funciones es la de filtrar la informacion que percibimos del medio
ambiente, dejando que pase a la mente consciente solo la informacion
significativa, veremos como funciona en mayor detalle.

Habréas notado que si alguna vez compraste un auto, durante un tiempo
al ir conduciendo por la calle observaste cada vez mas autos igual al
tuyo. O cuando una mujer queda embarazada, al salir de su casa ve una
cantidad mucho mayor de mujeres embarazadas en comparaciéon a
antes de estarlo ella.



¢Qué paso aca? ;De repente la calle se llend de autos iguales al que te
compraste? ¢Se pusieron de acuerdo muchisimas mujeres para quedar
embarazadas al mismo tiempo?

No, esto es asi porque mentalmente nos enfocamos en estas cosas y
nos dijimos en nuestra propia mente que era algo importante. EI SARA
al recibir esa informacion, dijo: «tus deseos son érdenes, a partir de
ahora toda la informacion que me llegue referente a esto que es
importante para ti, voy a enviarlo a tu mente conscientex.

De forma que antes habia esa misma cantidad de autos y de mujeres
embarazadas, pero simplemente no era algo significativo para nosotros,
por lo que no ingresaba a nuestra mente consciente y no lo veiamos...
no nos enfocabamos en ello.

En el caso de Demdstenes, aparecio en su mente consciente la idea de
ir a la playa a gritar para fortalecer sus pulmones y ponerse piedras en
la boca para entrenar la oratoria. Y esto ocurrid porque para él era muy
significativo, era muy importante lograr ser un gran Orador. Estas son
ideas que abren posibilidades y circunstancias que nos llevan a otro
nivel, que aparecen sélo cuando creemos que es posible, nos
comprometemos con el cambio y estamos convencidos que lo vamos a
hacer. Si €l se hubiera dado por vencido después del primer discurso
donde le fue mal, no hubieran aparecido en su mente estas
posibilidades para mejorar, porque mentalmente el volverse un gran
orador era una idea desechada en su cabeza, por lo que el SARA no le
hubiera pasado esa informacion a la mente consciente, ya que seria un
gasto de energia en vano.

¢Entiendes cémo funciona?

El poder de las DECLARACIONES es sumamente importante. Es
poder dejar de ir a la deriva y marcar una meta. Es poder darnos cuenta
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lo que queremos para nosotros y también que cosas No queremos mas
en nuestra vida. Si nos damos cuenta que queremos algo distinto a lo
que viene pasando podemos declararlo aunque todavia no sepamos
cémo hacerlo. Seguramente nos falte informacion y surjan dudas,
porque el SARA hasta el momento no lo habia incorporado como una
informacidn importante, pero a partir del momento en que uno hace
una declaracion, le esta diciendo a la propia mente, a Dios, al Universo
(o a quién creas), yo quiero esto... yo voy a lograr esto... yo voy a
conseguir eso... esto es importante para mi.

En ese momento, esa vision que queremos lograr se hace real, empieza
a formar parte de nuestra vida aunque todavia no esté fisicamente
disponible. Dentro nuestro ya podemos empezar a disfrutarlo...
podemos agradecer cada paso que vamos dando en pos de ese futuro
hacia el cual estamos avanzando, ademas de traerlo al presente como
dijimos anteriormente y sentir la sensacidén de como seria lograrlo.

Volviendo a Demdstenes, él hizo en su interior esta Declaracion:
«\Voy a ser un gran orador», no solo establecio su objetivo, sino que se
comprometid a actuar en consecuencia. Si hubiera dicho simplemente
«Me gustaria ser orador», habria sido sélo una expresion de deseo, ya
que cuando decimos «me gustaria», en nuestro interior lo que estamos
diciendo es: «seria lindo que pase, pero no voy a mover un dedo para
lograrlo, o directamente, no creo que suceda». Nuestra mente entiende
que no hay una clara intencion de generar algo nuevo. Distinto es
cuando decimos «voy a hacer esto» donde desde el lenguaje ya nos
predisponemos a realizar algo. Pero de igual forma, si hubiera dicho
«\Voy a ser un orador», sin que haya un compromiso interior real, que
se acompafie de alguna accion, esa declaracion seria en vano también
porgue no generd un impacto en el mundo. Pero al actuar de manera
decidida y constante, Demdstenes permitié que el SARA lo guiara
hacia oportunidades y acciones necesarias para alcanzar su meta.



Dicho todo esto, busca en tu interior cual es tu proposito, que te
apasiona, qué cosas te llenarian el alma, cuales son tus suefios. El
proposito se encuentra dentro tuyo, en el Ser...

Si tuvieras todo el dinero y el tiempo del mundo, ¢qué harias?
¢Cual es tu contribucion o el legado que quieres dejar en el mundo y
en la vida de los demas? ¢ Qué actividades te ayudan a reconectarte con
tu propdsito desde tu esencia? ¢Alguna vez sentiste una conexién en tu
vida con algo més grande que td mismo? ¢Donde te gustaria estar en
diez afios? Haz una declaracion clara sobre lo que deseas lograr y da el
primer paso hacia ello. Vive y siente tu propdsito como si ya lo
hubieras alcanzado. Cuando te conectas con tu propdsito, todo cobra
sentido, realizas tu trabajo con pasién porque te llena el alma y porque
sientes que aquello que haces es lo que viniste a dar al mundo.

iComprométete! Empieza dando el primer paso, haz lo posible,
avanza con fe que Dios te dara apoyo para que puedas dar el segundo
paso, el SARA recibirad el mensaje que aquello que estas haciendo es
importante para ti, las oportunidades empezaran a surgir como
sincronicidades, te sentiras agradecido y finalmente, te encontraras
haciendo lo que hoy consideras imposible.

Cuando tu mente subconsciente observa que no realizas ninguna
accion para alcanzar esa meta, entiende que en realidad no quieres
lograrlo, que hay otras cosas mas importantes para ti, por lo que el
cerebro que busca ahorrar energia, dejara al SARA configurado igual
que antes. Pero cuando tu mente subconsciente observa que estas
realizando acciones para lograr tu objetivo, asi sean pequefias, entiende
que estas comprometido y que quieres alcanzar la meta por lo que
modifica el SARA para percibir nueva informacion del mundo, nuevas
oportunidades que te lleven a poder lograrlo.
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Ninguna idea funciona si no tomas accién, no se puede meter
ningin gol si no se patea al arco... ;Quieres ganar el partido de tu
vida? /O simplemente jugar para no perder? Declara lo que quieres
lograr, comprométete, entrénate y acta... patea al arco para poder
meter el gol que te dé el triunfo. Algunos disparos pueden ir fuera,
pero si no pateas al arco, no podras ganar.

DECLARACION + COMPROMISO + ACCION desde un nuevo
estado de ser = ACTUALIZACION DEL SARA con nueva
informacion significativa — APARECEN NUEVAS
OPORTUNIDADES — ACCIONES = NUEVOS RESULTADOS =
CAMBIO EN TU MUNDO.

Con respecto a las acciones, también podemos mencionar el
segundo Principio del Coaching Ontolégico, que dice: «No sélo
actuamos de acuerdo a como somos, sino que también somos de
acuerdo a como actuamos. La accion genera Ser».

A medida que vamos actuando de una determinada manera, esa
forma de actuar va moldeando también la forma en la que «estamos
siendo» en el mundo y nuestras actitudes. Asi que, como dije antes,
sintoniza tu interior con tu objetivo. Cree que ya lo lograste o que lo
estas logrando (pero con la imagen de lo que quieres lograr en tu
mente) y piensa, siente y actla desde esa vision. Esa forma de estar



siendo te va a ir moldeando y, con la repeticion, ira realizando los
cambios necesarios dentro tuyo para lograr lo que tanto deseas.

Por todo esto, también se entiende cuando Robin Sharma, autor del
best-seller EI monje que vendio su Ferrari, entre otros libros, y experto
en desarrollo personal, dice:

Es decir, transformarte en una persona exitosa no depende de tu
genética, sino de tu enfoque, perseverancia, los habitos que generes y
tu compromiso con lograr tus suefios. «Es preferible tener un
Volkswagen Gol yendo en la direccion correcta a tener un Porsche que
no sabe a donde quiere ir».

Incluso Angela Duckworth, psicologa, profesora de la Universidad
de Pensilvania y escritora, realizd estudios para identificar quiénes
logran el éxito y cual es la cualidad que les permite obtenerlo.
Investigd en contextos variados, como cadetes en una academia militar,
nifos en un concurso nacional de deletreo, profesores novatos en
barrios dificiles y vendedores en empresas privadas. La conclusion a la
que llegd fue que el factor comin en todos los casos de éxito, y un
buen predictor del mismo, no era el coeficiente intelectual, la buena
apariencia, el estado fisico ni la facilidad para relacionarse, sino la
«determinacién», la cual describié como «pasion y perseverancia para
alcanzar metas a muy largo plazo».
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Un ejemplo claro de esto es Messi. Sin duda, hubo un don, pero el
mayor de todos fue la determinacion y la persistencia. Messi, de
pequefio, tuvo problemas con la hormona de crecimiento y tuvo que
someterse a inyecciones diarias durante algunos afios. Ademas, su
origen era humilde y para alcanzar su suefio tuvo que irse a Espafia
solo con su padre, un pais muy lejano para un nifio de 12 afios, dejando
atras a su familia y amigos. ¢Comprendes el compromiso y la
determinacion de este nifio de 12 afios con problemas de crecimiento?
Otra persona en su lugar podria haber dicho: «No, yo no me voy... me
quedo aca cerca de mi familia y amigos, total, puedo jugar acéa».
Ademas, para lograr su nivel, Messi entren0 mucho y cuidaba los
alimentos que consumia. ¢Crees que Messi nacio pateando tiros libres
como termind haciendo? Claro que no, eso le llevd mucha practica,
muchos tiros errados, hasta poder perfeccionar la técnica y
deslumbrarnos con los espectaculares goles de tiro libre que nos tiene
acostumbrados.

Por otro lado, Carlos Tevez, exfutbolista que compartié su paso
por el Manchester United junto a Cristiano Ronaldo (CR7), hablo
sobre él en una entrevista y conté que CR7 era el primero en llegar
para entrenar sus habilidades y luego entrenaba con el resto de sus
comparieros. Incluso relatd una anécdota graciosa en la que Tevez, al
ver gque CR7 siempre llegaba primero para entrenar, decidio ganarle y
llegar un dia antes. Asi que, al dia siguiente, cuando estaban citados a
las 9:30 am para entrenar, Tevez lleg6 a las 7:30 am para desayunar
antes de comenzar, y a esa hora CR7 ya estaba en el gimnasio
entrenando. Tevez pensé: «jMafiana voy a venir a las 6:30 am y voy a
llegar antes!». Al dia siguiente, a las 6:30 am, encontr6 a CR7 ya
entrenando en el gimnasio. Asi que decidié llegar ain mas temprano al
dia siguiente, a las 6 am, y también encontr6 a Cristiano alli.
Finalmente, Tevez dejé de intentar llegar antes.

iEs de lo que venimos hablando! Encontrar tu propdsito, aquello
que te llena, te hace feliz y te apasiona, sumado al compromiso y a tus



acciones (determinacion y perseverancia) mantenidas en el tiempo,
traen como resultado el éxito.

¢Por qué es importante encontrar tu prop6sito? Porque te estaras
aferrando a algo que realmente tenga sentido para ti, algo por lo que
valga la pena vivir, algo que le da una sensacion de trascendencia a tu
vida. Eso te dara la pasion y motivacion necesarias para sostenerte en
el camino a lo largo del tiempo, a pesar de los contratiempos que
puedan surgir. Ademas, al hacer algo que te gusta, lo haras bien, con
dedicacion, y sera percibido como algo de buena calidad, atrayendo asi
a mas personas hacia ti.

WUV TN
aravivir, puede

Esta frase también ha sido reiterada por Viktor Frankl, el fundador
de la logoterapia. Tengo el privilegio de contar con dos logoterapeutas
en mi familia, mi madre y una de mis hermanas. Frankl, autor de El
hombre en busca de sentido, fue un psiquiatra que vivié el Holocausto
en los campos de concentracién nazi. Su experiencia le permitié
observar y relatar como, incluso en las condiciones mas extremas,
tener un propdsito vital puede ser lo que nos da la fuerza para
mantenernos de pie a pesar de las adversidades.

Por ello, podemos afirmar que el PROPOSITO y la
DETERMINACION son factores clave para vivir una vida plena. jVe
tras lo que hay en tu corazén! jEs tu vida... vivela de la manera que te
haga mas feliz!

299



Ahora bien, una vez que has logrado el cambio interior necesario,
ves tus circunstancias desde una nueva perspectiva y te sientes lleno de
recursos, ¢como puedes poner en practica el cambio que deseas
realizar?

La respuesta es simple: a través de la accion. Las acciones son las
que transformaran tu mundo. Debes empezar a generar los «nuevos
habitos» que tu «Yo del futuro», el que ya esta viviendo su suefio, ha
adoptado. ¢Cuales son esos habitos que tiene la versién mejorada de ti
mismo?

Puedes comenzar a incorporar practicas que te ayuden a desarrollar
virtudes como la fuerza de voluntad. Esta fuerza de voluntad, al igual
que cualquier virtud, es comparable al entrenamiento de un musculo:
al principio puede ser desafiante, pero con el tiempo se vuelve mas
facil.

Mi interpretacion de la fuerza de voluntad no es simplemente
obligarte a hacer algo cuando no tienes ganas, sino la capacidad de
redirigir tu enfoque del placer inmediato hacia la felicidad a largo
plazo. Se trata de comprometerte con lo que es mejor para ti, eligiendo
conscientemente actuar desde un lugar de compromiso integral que
involucra tu lenguaje, tus emociones y tu cuerpo, en lugar de someterte
a ti mismo como un animal caprichoso.

Recuerda: «Lo que resistes, persiste». Cuando tu mente diga
«quiero hacer esto», pero tu parte emocional no quiera hacerlo, ese
pensamiento no va a ser muy potente. Pero cuando tu mente y emocion
se alinean, aumentara enormemente tu fuerza de voluntad.

Empieza con pequefios actos de eleccidn consciente donde, a pesar
de la resistencia interna, te enfoques en lo que es mejor para ti. Eleva
tu conciencia sobre la resistencia y, por eleccion propia, comprométete
a actuar de manera diferente, generando habitos que te saquen de tu



zona de confort. Tal como discutimos en la seccion de Placer vs.
Felicidad, es fundamental decirle al cerebro que busca placer
inmediato que ta quieres algo mas significativo para tu vida. También,
como somos un todo, es importante preguntarte: ¢Qué hay detras de
esa resistencia? Recuerda que la autenticidad se trata de integrar todo
tu Ser, quiza hay una parte tuya que necesita ser vista.

Como muchas personas solicitan acciones concretas para comenzar,
comparto algunas practicas que suelen adoptar las personas exitosas.
Sin embargo, te invito a no ver estas acciones como obligaciones
ineludibles o a identificarlas como algo que debe formar parte de tu ser
de inmediato. Mas bien, considera lo que podrias lograr al
implementarlas y convertirlas en habitos. Asi, podrés apreciar el
impacto positivo que pueden tener en tu vida y en tu desarrollo
personal:

Haz ejercicio.

Practica meditacion.

Ora.

Come alimentos sanos.

Practica el ayuno (si tu condicion te lo permite y de la
forma que puedas).

Come la cantidad adecuada de comida.

S¢é generoso... comparte.

Sirve a los demas.

Levantate temprano (pero duerme el tiempo que tu cuerpo
necesita).

Tiende tu cama, mantén el orden.

Sé puntual.

Cuida de tus finanzas.

No postergues tus deberes.

Estudia algo que disfrutes.

Pon amor en tu trabajo.
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e Observa cuéles son los recursos y habilidades que
necesitas para llevar a cabo tu propoésito. Andtalas en un
cuaderno y entra en accion.

Ten en cuenta que el simple hecho de no darle al cuerpo todos los
gustos que te pide en el momento que te pide, te ayuda a fortalecer tu
fuerza de voluntad y te ayuda a poder elegir mejor. Eso no quiere decir
dejar de darnos gustos y mimarnos, sino poder buscar ese equilibrio
que se encuentra en el medio y que sea tu Ser quien elija lo mejor para
ti, y no tu cerebro buscando el placer inmediato.

Como ya sabemos, con la repeticion se formaran los nuevos
habitos, pero al principio debes realizar estas acciones de forma
«consciente», usando tu fuerza de voluntad y trayendo tu vision al
presente, para mantener vivo el deseo y la motivacion que te empujen
desde dentro hacia la accion. Debes darle tiempo para que pasen al
inconsciente y se formen los habitos. Genera los nuevos habitos
relacionados con tu proposito, y ademas de disfrutar, verds grandes
cambios en ti.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazén, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras Ilamarlo), por el
gran suefio que me espera, por los habitos que me hacen bien y
por los que voy a crear a partir de hoy y van a hacer mi vida
plenax.

(Repitelo las veces que quieras).



Capitulo XVI

Estudios cientificos sobre la formacion de los
habitos

Segln un estudio realizado en 2009 por la University College de
Londres y publicado en la revista European Journal of Social
Psychology, se concluy6 que para crear un habito se requiere repetir
una accion especifica durante un promedio de 66 dias de manera
consciente. Este estudio, que involucré a 96 personas durante 12
semanas, consistié en que los participantes eligieran un nuevo habito y
reportaran diariamente si habian cumplido con la accién establecida.
Aunque hubo variaciones en el tiempo necesario para establecer el
habito, el promedio resulté ser de 66 dias.

En un experimento diferente llevado a cabo por la NASA, se
estudié el impacto de la gravedad cero en los astronautas y cémo esto
afectaba sus percepciones psicoldgicas y neurofisioldgicas. A algunos
astronautas se les colocaron gafas especiales que invertian su
percepcién visual, haciendo que el cielo apareciera abajo y el suelo
arriba. Estos astronautas debian usar las gafas constantemente, incluso
al dormir. Un equipo de médicos monitored sus signos vitales y
parametros fisioldgicos, asi como su estado psicologico.

Durante los primeros dias, los astronautas experimentaron ansiedad
y estrés. Sin embargo, sorprendentemente, alrededor del dia 26 del
experimento, uno de los astronautas comenzo a percibir la realidad
correctamente, a pesar de las gafas. Esto indicaba que el cerebro habia
realizado nuevas conexiones neuronales para corregir el «error» visual.
Posteriormente, todos los astronautas mostraron este cambio hacia el
dia 30, demostrando gue la reconexidn neuronal se produjo a traves de
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la exposicion constante y continua al estimulo. jGuau! ¢ Te das cuenta
el poder que tiene la neuroplasticidad?

Adicionalmente, se ha dicho tradicionalmente que formar un
habito tomaba 21 dias, basandose en el libro del cirujano Maxwell
Maltz, quien observo este periodo de adaptacion en sus pacientes tras
cirugias. Sin embargo, en el caso de la formacion de habitos, donde los
participantes solo se enfrentan a la nueva accion durante una parte del
dia, y en contraste con situaciones donde el cambio es constante, el
tiempo necesario para establecer un nuevo habito es ldgicamente
mayor.

Estos estudios destacan la importancia de la repeticion continua y
sostenida del nuevo estado o accion que se desea incorporar para
lograr la formacién de habitos y el cambio neuronal.



Capitulo XVII

El coach interior - Maestria personal -
Inteligencia emocional

Si tuviera que darte un consejo practico para alcanzar tu auténtico
éxito seria: «Haz siempre las cosas 10 mejor que puedas sin dejar de
ser compasivo contigo mismo, aceptando, agradeciendo y fluyendo
con la vidax...

Este consejo resuena con el cuarto acuerdo que nos presenta el Dr.
Miguel Ruiz en su libro Los 4 acuerdos, donde nos transmite la
sabiduria Tolteca. Este acuerdo dice: «Haz siempre lo maximo que
puedas».

A lo largo de mi vida, antes de leer el libro de Dr. Ruiz, ya habia
adoptado el principio de hacer las cosas lo mejor posible, algo que
incorporé con mucho agrado. Desde pequefio, aprendi a poner amor en
lo que hacia, y entendi que al poner amor en cada accién, estaba
haciendo las cosas «lo mejor posible». Esta actitud me hizo sentir
valorado y querido por mis padres, mi abuela materna, mis hermanos y
amigos. Inconscientemente, adopté este habito con gusto.

Mas tarde, encontré en el Evangelio la cita: «El que es fiel en lo
poco, es fiel en lo mucho». Esta cita me alegro internamente, ya que
me dije: «qué bueno! Voy por buen camino... porque intento hacer
bien las cosas por mas pequefias que sean, inclusive cuando nadie me
ve». Esta fue otra razon para validar mi habito. Claramente no estoy
diciendo que hacia todo perfecto, sino que mayormente mi intencion
se enfocaba en dar lo mejor de mi, segun mis propias creencias.
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Sin embargo, con el tiempo, atravesé momentos de oscuridad en
los que no me sentia centrado. En esos momentos, el esfuerzo por
hacer las cosas 1o mejor posible se convirtié en una carga, experimenté
la flojera y la pereza, y me cuestioné si tal vez ser menos exigente
conmigo mismo seria beneficioso. Al reflexionar sobre esos momentos,
pude notar un cambio no tan agradable, me di cuenta de que mi
autoestima habia decaido. Me pregunté: ; Como podia ser esto posible?
Si estaba siendo mas benevolente conmigo mismo, ¢por qué mi
autoestima se veia afectada?

Al evaluar la situacion, comprendi que habia pasado de un extremo
al otro. A veces, buscamos lo mejor para nosotros de manera tan
radical que terminamos en el extremo opuesto, sin entender que hay un
punto medio donde encontramos el equilibrio. Me di cuenta de que, al
intentar ser mas compasivo conmigo mismo, habia desestimado la
importancia de hacer las cosas 1o mejor posible. Habia cambiado mi
compromiso hacia la busqueda de la comodidad y el acomodamiento
en mi «zona de confort».

¢ Y qué hizo que este cambio de enfoque afectara mi autoestima?

Este cambio de enfoque afectdé mi autoestima porque todos
tenemos un critico interior que, aunque los demas no vean lo que
hacemos, siempre esta atento. Este critico observa lo que hacemos y
nos va diciendo si estan bien o mal nuestras acciones segin nuestras
propias creencias, afectando nuestra autoimagen (la forma en que nos
vemos a nosotros mismos). No lo Ilamo critico en un sentido negativo,
sino como una voz que puede hacer criticas tanto positivas como
negativas, dependiendo de nuestras expectativas.

En esos momentos donde senti que me habia pasado al otro
extremo, empecé a tener pensamientos como «ya esta, no lo hago» o
«lo hago asi nomas, asi me saco este tema de encima cuanto antes». El



critico interior, aunque no muy agresivo, me decia: «Damian, jqué
flojo estas!».

Con la repeticion, se fue forjando una imagen en mi interior de un
Damian que ya no le importaba tanto «hacer las cosas lo mejor
posible», mas mediocre podriamos decir. Y sin darme cuenta, comencé
a moverme desde esta nueva version, donde si yo era «alguien que no
le importaba tanto hacer las cosas bien», no tenia mucho sentido
esforzarme. Todo este movimiento interno fue inconsciente. Més tarde,
cuando lei sobre la AUTOIMAGEN comprendi lo que me habia
pasado. Entendi que mis acciones posteriores habian siendo
influenciadas por la nueva autoimagen interior, promovidas por mis
conversaciones internas. j\WOW! jEse fue un gran descubrimiento!

¢Comprendes esto? Cambiando tu dialogo interno y pasando a la
accion, puedes cambiar tus habitos y la imagen que tienes de ti mismo,
aumentando tu autoestima, y abriéndote a nuevas posibilidades que no
aprovecharias con la autoestima baja.

A veces este critico puede llegar a ser excesivamente exigente,
plantearnos estandares inalcanzables y hasta puede maltratarnos
cuando no cumplimos sus expectativas.

En estos casos también la autoestima baja abruptamente, porque
nunca vamos a alcanzar ese estandar, y el critico nos va a recordar
constantemente que no somos lo suficientemente buenos o que no
somos capaces. Como vimos, desde ese didlogo interno es que van a
surgir nuestras acciones, que generaran resultados acordes.

Las neurociencias descubrieron que, cuando nos hablamos a
nosotros mismos de esta forma, se activan partes del cerebro
relacionadas con el dolor, despertando emociones de esta naturaleza,
tales como miedo, enojo, tristeza, angustia, vergiienza o culpa,
generando acciones alineadas a esas emociones ¢Comprendes como la
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forma de hablarte a ti mismo te afecta internamente y afecta tus
resultados?

La conclusion es que una autoestima pobre genera resultados
pobres. Si crees que no eres capaz de lograr algo, no pondras esfuerzo
en alcanzarlo. «Como es dentro es fuera».

Desde mi experiencia, encontrée que el equilibrio sano y
potenciador radica en encontrar la armonia entre la mentalidad vy el
corazon, entre el didlogo del critico interior y la compasién. Este
equilibrio resulta en un coach interior motivador amoroso y no un
exigente que presiona constantemente y que estresa, 0 una
autocompasion tan grande que me lleve a no hacer las cosas de la
forma que considero y bajar mi autoestima. Este coach motivador y
amoroso cuando surge algo por hacer me dice «jdale!, j hazlo lo mejor
posible!, j tu puedes!», estando en contacto directo con el corazon,
sabiendo que si no llega a salir como pretendia, el critico ahora puede
decirme «Bueno, muy bien, diste tu mejor esfuerzo» (lo cual a
consciencia sé que es cierto), «lo que no hiciste no estuvo a tu alcance
en ese momento o dependia de otros», «;,Qué pudiste aprender de esta
experiencia?».

Es basarse en hacer las cosas lo mejor posible y despegarse en
cierta forma del resultado, porque el foco no esta en éste sino en quien
estoy siendo yo «cuando hago lo que hago».

Asi, nuestra autoestima se va fortaleciendo porque vamos haciendo
las cosas lo mejor posible y nuestro critico va moldeando una buena
imagen propia de nosotros mismos.

De esta forma, aunque el resultado no haya sido el esperado, no
aparece en ningn momento el fracaso en el ambiente, porque se logro
un aprendizaje... jhubo algo positivo que se gano! por lo que todo es



crecimiento. Ademas, se puede seguir intentando o cambiar de
estrategia para lograr el objetivo.

En el camino hacia la «<maestria personal» es fundamental adquirir
una distincion entre EXIGENCIA y EXCELENCIA. Esta relacién se
manifiesta tanto en el juego interior como en el exterior: somos
exigentes con nosotros mismos y con los demas. Es dificil que alguien
que se exige a si mismo no lo haga también con quienes lo rodean.

Ingrid Rivera ofrece un ejemplo ilustrativo: Imagina que una
persona tiene la meta de subir al piso 100 de un edificio por la escalera.
Si es extremadamente exigente consigo misma y con los demas, cada
paso se convierte en una fuente de estrés. Después de mucho esfuerzo,
llega al piso 50. Para alguien con alta autoexigencia, el avance no se
reconoce, ya que solo se enfoca en la meta final. En lugar de celebrar
el logro del piso 50, sigue sintiendo que estd en el punto de partida
pero con el agotamiento mental, emocional y fisico de haber recorrido
la mitad del trayecto, lo que puede ser una tortura.

Por otro lado, quien busca la excelencia es capaz de reconocer el
avance. Llegar al piso 50 se percibe como un logro, y se permite
celebrar y reflexionar sobre el camino recorrido. Es un momento
donde nuestro cuerpo, lo que sentimos y pensamos, experimentan un
estado diferente al de la planta baja, donde podemos darnos una
palmada en la espalda felicitandonos por lo logrado, aceptando lo que
no se pudo hacer hasta el momento, y evaluando que aspectos mejorar.

En la distincion entre exigencia y excelencia, podemos identificar
tres conceptos clave que reflejan diferentes formas de vivir nuestra

vision: eficacia, eficiencia y efectividad.

e Eficacia: Se enfoca al 100% en lograr el resultado, sin
considerar el desgaste del proceso. La exigencia entra en
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juego aqui, con la mentalidad de «hasta no alcanzar el
objetivo no paro, sin importar lo que sucedax.

e Eficiencia: Se centra en optimizar el proceso. Sin embargo,
el riesgo es que al enfocarse demasiado en mejorar el
proceso, se pierde de vista el resultado final. Es como tener
un auto de carreras, cuyo proposito es «ganar carreras»,
pero al enfocarme en las «posibles mejoras», el riesgo es
quedarme dando vueltas analizando el mejor color para el
auto, que tapizado ponerle, y puedo desenfocarme del
objetivo final perdiéndome en los detalles.

e Efectividad: Combina eficacia y eficiencia. Se trata de
alinear el resultado con el mejor proceso, es decir, integrar
el propdsito con la manera en que se vive la visién. Para
vivir desde la efectividad podemos preguntarnos: ¢Estoy
viviendo acorde a mi vision declarada? ¢ Me esta faltando
hacerme responsable en algin aspecto? Si como respuesta
puedo tomar conciencia que actué con flojera porque mi
compromiso estaba en otro lado, siempre podemos volver
a preguntarnos ¢como quiero actuar a partir de ahora
siendo coherente con mi vision?

Cuando pude ir distinguiendo al exigente en mi vida y los dialogos
internos que me surgian, los primeros pensamientos que resonaron en
mi mente, apoyaban la idea que haber sido exigente conmigo mismo
me habia ayudado en muchas situaciones a lograr distintos objetivos.
Habia podido rendir examenes satisfactoriamente dedicandole
muchisimas horas de estudio, habia podido recibirme en la
Universidad, a nivel fisico recuerdo que de pequefio me exigia mucho
fisicamente entrenando en educacion fisica para las olimpiadas que
hacian en el colegio, y en otras circunstancias de la vida también habia
ayudado a superarme. Esos primeros pensamientos me daban la
sensacion que dejando de exigirme iba a quedarme en una meseta, iba
a estar mas tranquilo... pero no iba a lograr alcanzar nada. Finalmente,
cuando hice el clic interno donde pude entrelazar el resultado conmigo
mismo, comprendi que en esos casos donde queria lograr algo que



todavia no habia alcanzado, no se trataba de «exigirme», pero si de
«esforzarme». Desde mi visién hay una gran diferencia entre ambos.
El exigirse a uno mismo, es la mente obligando al cuerpo y al Ser a
moverse hasta lograr un resultado. VVolviendo a la imagen del carruaje,
es el «cochero» pegandole con el rebenque a los caballos para que se
apuren y corran mas rapido sin tener en cuenta el estado en que ellos
se encuentran, al igual que no considera las condiciones del carruaje, e
incluso a veces, para ir a un lugar donde tu propio Ser no quiere ir.
Cuando lo llevas a tu propia vida, puedes distinguir en tu mente
conversaciones como «tienes que...», «debes hacer esto...», «Si no
haces esto bien, ¢qué pensaran los demas?», «Si no te sale bien, eres
un inatil, no sirves para esto». ;Comprendes que la imagen de lo que
se quiere lograr esta en la mente pero el que lo tiene que ejecutar es el
cuerpo? El punto acé es darse cuenta que tanto la mente, como el Ser 'y
el cuerpo quieren lo mismo a largo plazo, pero muchas veces a
velocidades o de formas diferentes, y cuando no tienes en cuenta esto
y vives desde la exigencia, tu cuerpo y tu estado emocional son los que
padecen las consecuencias del estrés generado. Cuando en tu mente
surge la idea de hacer algo y puedes detectar que te dijiste «tengo
que»... frena unos instantes... respira profundo y baja de tu mente a tu
centro, y preguntate: ¢Realmente quiero hacer esto? ¢Es lo mejor para
mi? ¢;Como seria la mejor forma de hacerlo juntando el deseo de lograr
ese objetivo, a la vision de mi Ser y a mi cuerpo?

Cuando incorporas a la ecuacién a tu Ser y tu cuerpo, y te dices:
«Si, yo quiero hacerlo», ya no se trata de una obligacion que tu Ser y
tu cuerpo tienen que cumplir, sino de una ELECCION, y muchas
veces van a tener que esforzarse para llegar a un destino, pero van a ir
todos juntos enfocados en la misma direccion dando lo mejor de si
mismos. Observa unos segundos la siguiente imagen: El pasajero (el
Ser) en coordinacién con el cochero, dandole algunas indicaciones
sobre a donde ir, los caballos galopando a gran velocidad dando lo
mejor de si mismos, y el cochero enfocado en guiar a los caballos de la
mejor forma posible y atento al estado del carruaje. De repente, los
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caballos se agotan fisicamente y realmente necesitan descansar,
entonces, el cochero ve este cansancio y frena por un instante, para que
los caballos descansen, coman algo y tomen agua. Luego que
recuperaron energias de vuelta se enfocan en el objetivo y vuelven al
ataque. jEso es esforzarse sin exigirse!

¢ Te das cuenta como cuando el Ser, la mente y el cuerpo trabajan
juntos pueden entrar en un estado de lograr grandes metas sin
necesidad de asfixiar al cuerpo? Por el contrario, imagina ahora que el
pasajero le habla al cochero para darle indicaciones pero éste no
escucha o no le presta atencion y esta enfocado al 100% en recorrer el
camino y llegar a la meta. Avanza a toda velocidad hasta que los
caballos comienzan a demostrar signos de cansancio, pero no los ve.
En un instante una rueda del carruaje empieza a aflojarse y hacer ruido,
demostrando que necesita ser reparada, sin embargo el cochero no
escucha el ruido, o0 mas aun, puede escucharlo pero decidir seguir a
toda marcha igualmente, porque en su pensamiento lo Unico valioso
que existe es llegar a la meta, restandole importancia al estado en que
llegue. ¢Cudles son las consecuencias?

Tal vez se le salga la rueda y tenga un accidente rompiendo el
carruaje, o quiza los caballos se agoten y por su cansancio disminuyan
la velocidad, llegando al destino mucho mas tarde en comparacion a si
hubiesen parado a recuperar fuerzas (si es que llegan).

Podrias pensar, sin embargo, que si la meta es a corto plazo te
resulta bien exigirte, y que llegarias mas rapido. Es probable, no niego
que en el corto plazo obtengas buenos resultados, el inconveniente
surge en la relacion contigo mismo y por lo tanto con los demas, en el
estado emocional que te genera esta forma de tratarte a ti mismo y en
cémo repercute en tu cuerpo en el largo plazo.

Para dejarlo mas claro todavia, imagina unos segundos que alguien
te obliga a hacer algo... imaginatelo ahora... ;COmo sientes tu



cuerpo? ¢Qué conversaciones te surgen después de la orden? ¢Qué
emociones surgen de tu corazon mientras lo haces?

¢Pudiste identificarlas?

Ahora imagina que surge la posibilidad de hacer algo donde te das
cuenta que es lo mejor para ti y «lo eliges» hacer. No necesariamente
sea algo muy placentero, pero te das cuenta que es lo mejor y llegas a
hacer ese clic de conciencia dentro tuyo donde lo eliges
conscientemente porque reconoces que es el mejor camino a seguir, y
pasas a la accion dando el primer paso ¢(COmo esta tu cuerpo? ¢Qué
conversaciones surgen después de tomar la decision? ;Qué emociones
surgen cuando lo estas haciendo? ;Qué emociones surgen cuando lo
logras?

¢ Puedes observar la diferencia?

Observa como la mente desde el lado de la exigencia te dice como
«debes» ser. Por lo general nos pone estandares muy altos e incluso
inalcanzables. Observa como es esa relacion contigo mismo queriendo
alcanzar esa imagen mental de quien «debes» ser como si fuera algo
que debes conseguir «haciendo cosas», en vez de mirar dentro tuyo,
conectar con tu Ser, descubrir lo grandioso que eres y actuar desde alli.

Del mismo modo observa como afecta tus relaciones la exigencia.
Cuando exiges a otras personas que sean de la forma en que para ti
«deben» ser, lo que estas haciendo es querer meter a las otras personas
dentro de la imagen que tienes td, desde tus creencias. Es como si
tuvieras la creencia que las personas que te rodean tienen que ser
triangulos, pero en realidad hay circulos, cuadrados, rombos y si... hay
algunos triangulos, con los que te relacionas mejor, pero ¢como seria
tu relacién con los circulos, cuadrados y rombos cuando tu les exijas
qgue sean algo que no son? ¢(COmo crees que se sentirian al no
percibirse valorados por quienes son y tener que fingir ser otro? ;Crees
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que a esa persona le agradara estar contigo? ;Crees que esa es una
relacion auténticamente libre? En la familia, en la relacidn de padres e
hijos muchas veces se genera en los nifios un «conflicto de lealtades»,
donde si el nifio es fiel a lo que siente que es, es decir, es genuino, no
encaja en el molde que tienen sus padres, abuelos o tutores sobre él, y
si se comporta de la forma que esperan sus padres, no es leal con él
mismo. ¢(COmo crees gque se siente el nifio al sentir que no puede ser
quien siente que es? Diferente es educar a los hijos desde la ternura,
validando lo que sienten, valorando quien ellos son y ensefiarle valores
y limites sanos que los guien en el camino. Ahora, para ayudar a
disminuir tu nivel de exigencia contigo mismo, puedes empezar
preguntandote: ;de donde proviene esa exigencia? ¢Cuales son las
consecuencias que hoy trae a tu vida? ;Como afecta la relacion contigo
mismo Yy con tu autoestima? ¢ Como afecta tus relaciones?

Hay un pequefio ejercicio practico que me gustaria compartirte. Te
invito a que la proxima vez que tengas un problema donde lo estés
viviendo como tal, puedas decir: «yo no tengo un problema... hay una
situacion por resolver», donde puedas ver «el problema» como algo
fuera de ti. Notaras como automaticamente se libera un peso de tus
hombros. Eso no te quita responsabilidad, sino que te libera de la
presion mental y emocional a la que te estabas sometiendo, pudiendo
ver la misma situacion como un nuevo observador.

Lejos de querer destruir tu autoexigente interno, la forma de lograr
un mayor equilibrio es amigarte con él, observar cual es la intencién
positiva que desea para tu vida y lograr que ambos trabajen juntos
porque, de hecho, son distintas partes de ti mismo.

¢Puedes detectar esa voz en tu cabeza que te dice como y cuando
«debes» hacer las cosas? O ¢Cuando te dice que no eres suficiente, que
no estas a la altura? Pudiendo incluso ser mucho mas hiriente contigo
mismo, y castigarte cuando no te salen las cosas bien segun tus propios
estandares.



Hay un ejercicio que sirve para armonizar estas dos partes internas.
En esta dinamica se produce un didlogo entre el aspecto exigente y el
exigido, el cual es muy recomendable para hacerlo en compafiia de un
profesional que te guie, ya que es muy profundo y se obtienen muy
buenos resultados.

Por otro lado, estar atento a tus conversaciones internas te puede
ayudar también a distinguir tu aspecto exigente, cuando frente a una
situacion que no sale como esperabas te encuentras fantaseando en tu
mente diciendo: «Yo tendria que haber hecho...» o «si hubiera pasado
tal cosa estaria mejor». En esos momentos puedes respirar profundo
algunas veces y repetir la siguiente frase: «Lo que es... ES». Cortando
la fantasia y volviendo a la realidad, y ahora si desde el presente ver
como deseas avanzar. No te sirve de nada quedarte dando vueltas en tu
mente queriendo controlar lo que paso... es una pérdida de tiempo y
de tu energia. «Lo que es... ES», pero si hay algo que no te gusta,
hazte responsable y cambia lo que quieras cambiar.

Para seguir profundizando en este cambio, te dejo otro ejercicio
que puede ayudarte a salir de la exigencia y querer controlar que los
acontecimientos sucedan de la forma en que tu aspecto exigente desea.
En este ejercicio te invito a que puedas poner por escrito las cosas que
dependen de ti y las que no, de modo que al tener claro esto, puedas
poner tu atencion y tu energia en lo que debes hacer y no querer
controlar acciones o situaciones que no te corresponden. Este ejercicio
es tomado del Estoicismo, que tiene una filosofia pragmatica sobre la
vida.
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Como dijo Gandbhi:

Logicamente, queremos alcanzar el resultado deseado, pero es
fundamental discernir y tener la valentia de reconocer: «He hecho lo
mejor que pude en este momento, y lo que no dependia de mi no era
mi responsabilidad o no estaba a mi alcance». Cuando nos esforzamos
al méximo, podemos sentirnos orgullosos y en paz con nosotros
mismos por el trabajo realizado. Ademas, cada experiencia brinda una
oportunidad de aprendizaje.

Quisiera hacer una distincion importante: todos tenemos
experiencias, todos vamos transitando la vida y van surgiendo
diferentes escenarios donde se nos presentan retos, dificultades y
distintas practicas que realizamos. Pero no toda «vivencia» se
convierte en «aprendizaje». Cuando tenemos una experiencia, en la
cual no prestamos atencidn a nuestras acciones, 0 n0s ponemos en una
posicion de victima, no obtendremos ningin aprendizaje. Pero si nos
hacemos responsables y nos enfocamos en lo que hacemos, podremos
ver nuestros errores y corregirlos. La sabiduria consiste justamente en
poder transformar cada vivencia en aprendizaje, porque el sabio no es
aquel que acumula conocimientos, sino el que sabe como vivir la vida.



El ejercicio que te comentaba es simple y practico, pero muy
esclarecedor: dibuja dos circulos concéntricos, uno dentro del otro. En
el circulo mas pequefio, escribe todas las acciones, conversaciones,
emociones y comportamientos que dependen de ti. En el circulo
exterior, coloca todo lo que no depende de ti, incluyendo acciones,
conversaciones, emociones y situaciones.

Quedaria de la siguiente manera:

Lo que NO depende de mi

Lo que depende
de mi

Al finalizar el ejercicio, notaras que ciertos aspectos dependen de ti,
como tu actitud, ideas, palabras, opiniones, aspiraciones, esfuerzo,
creatividad, comportamientos y acciones. En contraste, lo que piensan
los demaés, lo que dicen, sus creencias, emociones, comportamientos y
acciones estan fuera de tu control. Aunque tus pensamientos, palabras,
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emociones y acciones suelen tener consecuencias directas, éstas no
siempre producen el resultado esperado ni ocurren en el momento
deseado. Si crees que puedes controlar todos los resultados, estas en
una ilusién. Sin embargo, si no te comprometes y haces tu parte, es
seguro que no alcanzaras tus objetivos.

Otro punto de la maestria personal es poder diferenciar entre
REACTIVIDAD y PROACTIVIDAD.

Es propio de la naturaleza del ser humano esperar a que pase algo
que nos incomode o nos duela, ya que si no solemos acomodarnos en
esa zona de confort de la cual hablamos. Es decir, esperamos que pase
algo «fuera» para realizar un cambio. Lo hacemos por ejemplo, cuando
nuestro jefe nos da un aviso o cuando nuestra pareja dice que hay algo
que no estd funcionando... y recién ahi empezamos a ponernos las
pilas. Eso es ser «reactivo»... cuando el estimulo para el cambio viene
de afuera. En cambio, la maestria personal nos lleva a ser
PROACTIVOS para alcanzar el resultado deseado, donde el estimulo
para el cambio viene de nuestro interior. El lanzarnos a alcanzar algo
mas grande nos lleva a trabajar constantemente con nosotros mismos,
dado que van a surgir miedos y creencias limitantes que van a generar
una tension emocional hacia la zona segura, hacia nuestro presente
conocido.

En este punto del trabajo personal con nosotros mismos, surge otro
punto de maestria personal que debemos trabajar, y es la
ACEPTACION de quienes somos. Es poder mirar hacia dentro y
«sentirnos» COMPLETOS en nuestra INCOMPLETUD, perfectos en
nuestra imperfeccién. Es poder vernos y decirnos: «Estoy completo asi
como soy, con mis defectos y virtudes... Acepto que hoy soy esto,
pero voy por mas». De esta forma dejamos de pelearnos con nuestros
defectos, con nuestras carencias y nos enfocamos en lo que queremos
lograr. Nunca vamos a ser perfectos, y si esperamos a ser perfectos
para poder empezar a caminar hacia nuestro proposito vamos a



quedarnos en el mismo lugar eternamente, porque de hecho la gran
mayoria de las habilidades o recursos que nos faltan hoy es por falta
experiencia, de ponerlos en préactica.

¢Comprendes la paradoja? No avanzamos porque nos genera
miedo no tener los recursos necesarios, pero es a través de la
experiencia y la practica donde éstos se desarrollan.

Esta aceptacion nos lleva a poder abrazar nuestros defectos de
forma que dejemos de resistirnos a ellos. Es poder decirnos: «Hoy
estoy asi, tengo esta dificultad, tengo esta deficiencia... y no miro mas
para el costado, no me hago mas el distraido, no lo escondo mas en ese
rincon dentro de mi para que no se vea», sino que lo pongo delante de
mi y lo acepto como parte de quien estoy siendo hoy... sabiendo que si
quiero puedo trabajar en ello para mejorarlo.

Por otro lado, tal como pudiste observar en el ejercicio que acabas
de realizar, es muy importante aceptar que hay cosas que no dependen
de nosotros. En la vida hay tres tipos de eventos, los que dependen de
nosotros, los que dependen de otros y los que dependen de la madre
naturaleza. S6lo podemos hacernos cargo de las tareas que dependen
de nosotros, ya que no tenemos el poder de responsabilizarnos de las
que les toca a los demas ni de los escenarios que nos puede plantear la
naturaleza. El primer paso de transformacion hacia la felicidad es
ACEPTAR que esas cosas no dependen de nosotros... Las reglas del
juego son esas, hay otros jugadores que pueden tirar cartas que no te
gusten, sin embargo, siempre puedes hacerte cargo de lo que td haces
como respuesta a lo que sea que suceda a tu alrededor.

Algo imprescindible para tu coach interior y para la maestria
personal es la observacién de tus pensamientos y la inteligencia
emocional.

Cuando empiezas a observar tus pensamientos puedes hacer un
cambio radical en tu vida... puedes desidentificarte de ellos. Tu no
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eres tus pensamientos, eres mucho mas, eres el Ser detras de esos
pensamientos. Al empezar a observarlos, ingresas en una esfera de
conciencia por fuera de los mismos, donde puedes analizarlos,
evaluarlos y elegir modificarlos. De igual manera, cuando te conviertes
en un observador de tus acciones, adquieres la capacidad de analizar lo
que estas haciendo en el momento presente. Esta perspectiva te
permite evaluar tu comportamiento y decidir si deseas continuar en esa
direccion o cambiar de rumbo.

De esta forma, cuando analizamos nuestros pensamientos,
podemos preguntarnos: «;Qué clase de pensamiento es éste?». Si es un
pensamiento amistoso, constructivo, amoroso, de alegria... perfecto.
Pero si vemos que es un pensamiento egoista, destructivo, que cierra
posibilidades, podemos evaluar cuales son los resultados posibles
preguntandonos: «¢Para qué estoy pensando esto? ¢Qué voy a obtener
con esto?». Al darnos cuenta de que no es un pensamiento que nos
abra posibilidades, sino lo contrario, tenemos la oportunidad de
cambiarlo por otro pensamiento que nos acerque a una mejor version
de nosotros mismos y a los resultados que deseamos obtener.

La pregunta de «;Para qué pienso esto?» 0 «;Para qué hago esto?
¢Qué voy a obtener?» es fundamental tanto para los pensamientos
como para las acciones. Son preguntas simples y cortas que, si te las
repites constantemente, puedes comenzar a cambiar el automatismo de
hacer las cosas «porque si», por hacerlas dandole un sentido y
eligiendo hacer los cambios que desees.

Muchas veces, podemos encontrarnos con esos pensamientos
«negativos» gque surgen de imprevisto y que nos dicen que no podemos
mejorar una situacion, que no somos capaces, que no tenemos el
conocimiento, etc. Podemos observar lo que nos estamos diciendo,
analizarlo, evaluarlo y elegir cambiar esa conversacion hacia una mas
positiva, que nos haga bien y nos abra posibilidades. Haz la prueba:
pregUntate en ese momento «;Para qué te dices que no puedes?».



(Donde esta tu compromiso en ese momento... en avanzar hacia
donde quieres llegar o en quedarte en el mismo lugar? Si lo que
quieres es quedarte en el mismo lugar, esta perfecto; es lo que pasara.
Pero si lo que deseas en tu vida es un cambio, puedes cambiar la
conversacion interna y decirte: «Yo puedo», «Y0 soy capaz», «Yo0 lo
estoy logrando», «Estoy mejorando cada dia méas», etc. No estoy
diciendo jugar al fatbol en la seleccion nacional sin saber pegarle a la
pelota, sino en plantarse desde nuestro interior enfocandonos en
nuestros recursos y en la posibilidad de desarrollarlos cada vez mas,
hasta alcanzar lo que queremos.

Por otro lado, tenemos «la inteligencia emocional», la cual ya
exploramos en la seccién de «Coémo desarrollar la resiliencia». En un
principio, el autoconocimiento dentro de la inteligencia emocional nos
muestra qué tan bien nos relacionamos con nuestras emociones: Si
sentimos que nos dominan o si podemos gestionarlas, si las recibimos
0 huimos de ellas, si buscamos comprenderlas, o si las negamos y nos
enojamos con ellas.

Tener una buena inteligencia emocional es fundamental para
gestionar esas emociones que no son agradables sentirlas, que pueden
desanimarnos, que pueden alejarnos de nuestros suefios, separarnos de
los demas y cerrarnos posibilidades. Al comprender y ser conscientes
de la finalidad de cada emocion, y «lo que nos viene a decir» podemos
encontrar una forma funcional de canalizarlas y volver a un estado de
animo que nos beneficie en relacion con la persona que queremos ser.
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Como mencionamos anteriormente, las emociones son disparadas
por pensamientos o interpretaciones basadas en nuestra percepcion de
la realidad que nos rodea. No es el hecho concreto lo que provoca la
emocion, sino el significado que le damos al mismo. Una vez que
damos la bienvenida a la emocion y la aceptamos plenamente,
incluyendo tanto el cuerpo como la mente, podemos luego cambiar el
pensamiento y, con él, la emocion.

Recuerdo que, en ocasiones, me ponia muy nervioso al leer en
publico. Temia equivocarme, trabarme o hacer el ridiculo frente a
muchas personas. En una ocasion, al comenzar a leer, no regulé bien el
tiempo para respirar, y al intentar tragar saliva lo terminé haciendo en
medio de una palabra, por lo que la situacion resultd incomoda. Senti
una gran vergienza, me sonrojé y noté el calor subir por mi cuello y
rostro.

Con el tiempo, empecé a cambiar ese didlogo interno. Antes de
leer me decia: «Disfruta este momento, tienes el honor de leerles a
estas personas, eres un privilegiado». Al conectar con ese dialogo
positivo, todo cambié. Ya no me trababa ni me ponia nervioso. Me
enfocaba en lo que tenia que leer y en disfrutar el momento. Eso era
todo lo que habia.

Asi, si en un desafio sentimos miedo, pero queremos alcanzar un
resultado, podemos empezar a gestionar esa emocion de miedo para
que no nos paralice cambiando el dialogo interno y buscando la forma
de motivarnos, en lugar de detenernos. La capacidad de gestionar las
emociones para lograr lo que deseamos es una manifestacion practica
de la inteligencia emocional. Como mencionamos anteriormente,
ciertos estudios han demostrado que la inteligencia emocional es mas
importante que el cociente intelectual, convirtiéndose en un recurso
valiosisimo en tu camino de crecimiento personal. ;Te das cuenta? El
desarrollo de esta habilidad es un gran tesoro que te acompafiara
durante toda tu vida.



Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazén, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (Universo, o como le llames), porque estoy
desarrollando la maestria personal que me ayuda a ser mas feliz
y alcanzar mi propdsito».

(Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo XVIII

Creando tu nueva realidad (visualizacion, plan
estratégico, hechos - indicadores)

Es fundamental que puedas «ver» claramente a donde quieres llegar y
lo que deseas lograr. Imagina con todos tus sentidos: siente, huele,
saborea y escucha tu meta. La «visualizacion» es una herramienta
poderosa para crear una atraccion interior hacia tu objetivo. Al
trasladarte mentalmente a tu meta deseada y experimentar las
emociones que obtendrias al alcanzarla, puedes grabar en tu mente la
idea de que es posible lograr lo que tanto deseas. Esto reduce el miedo
a lo desconocido y genera una tension activa que te motiva a avanzar
hacia tu objetivo. Si tu visualizacién esta relacionada con algo que te
apasiona, jla experiencia puede ser asombrosa y extremadamente
emocionante! Sentirads emociones como alegria, paz, dicha y felicidad.

Recuerda que tu mente no distingue entre imaginacion y realidad.
Cuanto més detallada sea tu visualizacidn, involucrando més sentidos,
mas real se volvera para tu mente. Esto generara mayores emociones y.
mejor se plasmara en tu inconsciente la creencia que puedes lograrlo.

Ademas, la ciencia aportd informacion valiosa para hacer ain mas
eficiente el proceso de visualizacion.

Un estudio neurocientifico publicado en la revista Science reveld
cémo los mamiferos seleccionan experiencias vividas durante el dia
para almacenarlas en la memoria a largo plazo mientras duermen.
Investigaciones realizadas en NYU Langone Health por el profesor en
neurociencias Gyorgy Buzsdki y su equipo mostraron que en el
hipocampo, la region del cerebro asociada con la memoria, se
producen «ondas agudas» que marcan las experiencias significativas



para ser almacenadas durante el suefio. En el experimento con ratones,
estas ondas se produjeron en momentos de quietud, cuando los ratones
disfrutaban de una golosina como recompensa.

La conclusion es que los momentos de aparente inactividad,
cuando surgen las ondas cerebrales asociadas a un estado de reposo,
son cruciales para la memoria a largo plazo. Por lo tanto, hacer
visualizaciones justo antes de dormir y apenas nos despertamos, puede
ayudar a consolidar en la memoria los recuerdos generados por estas
visualizaciones.

Las ondas cerebrales relacionadas con estos estados de relajacion,
se denominan ondas alfa, y se producen, también, cuando al realizar
meditaciones ingresamos en un estado de contemplacion, como sucede
cuando podemos enfocarnos en percibir las sensaciones del cuerpo
dejando de lado la mente racional.

Las ondas alfa abren el acceso a la mente inconsciente, que como
ya mencionamos, es donde se encuentran las creencias. Por lo tanto,
para grabar una nueva creencia o0 vision para tu vida, es importante
hacerlo en este estado. De manera similar, la hipnoterapia trabaja con
la mente inconsciente para desbloquear y resignificar experiencias
conflictivas cambiando la interpretacion de las mismas.

Ahora te invito a realizar la visualizacion final en de este proceso,
donde experimentaras tu suefio cumplido, viviendo tu propdsito, ese
gue conecta tu Ser «con lo que haces».

ATENCION: La meditacién tiene una duracioén aproximada de 20
minutos. Aseglrate de encontrar un lugar cémodo donde no te
molesten hasta que termine. Recuerda seguir las indicaciones dadas
anteriormente: realiza la visualizacion en primera persona, viendo la
escena a través de tus ojos. Esto te permitira estar «asociado» con la
experiencia, generando mayor energia e intensidad emocional. Busca

325



evitar toda distraccion que pudiera llegar a ocurrir, apaga tu celular, y
haz todo lo que consideres necesario. En lo posible busca auriculares
para no escuchar otro sonido del ambiente que pueda distraerte.

Ahora si, pasemos a la visualizacion. Para ello, debes escanear el
siguiente codigo QR:

Si no puedes acceder al audio, o quieres hacer la visualizacion por
tu cuenta, te daré los lineamientos para que puedas realizarla.

¢ Listo?



Siéntate en una silla comodamente, con la espalda
recta separada del respaldo, los pies bien apoyados en
eL’piso y las palmas de las manos hacia arriba
apoyadas sobre los muslos. Cierra los ojos para
ayudar a tener una mejor mirada interna.

Ahora vamos a realizar respiraciones abdominales,
ingresando el aire por la nariz profundamente y
lexhalando suavemente.

Siente como ingresa el aire..: como se inflan los'
pulmones y se expande el abdomen. A medida que
vayas haciendo tus respiraciones ve cambiando elf
pensar por el sentir... enfécate en lo que sientes, en las“
sensaciones del cuerpo. . '

Imhala profundamente... exhala lentamente.

Si apareciera algun pensamiento simplemente
d\éjalo pasar y vuelve a enfocarte en la respiracion, sin
enojarte o incomodarte.

Vamos a relajar tu cuerpo, imagina que encima de
1 cabeza hay una bola de luz blanca pura y brillante,
»gite relajara tu cuerpo por donde va pasando...

Inhala profundamente y exhala lentamente...
Siente como esa bola de luz blanca y pura entra en
contacto con tu cuero cabelludo... Siente como se
relaja... Esa luz ingresa por tu coronilla y llena tu
cabeza... Siente como se relajan todos los musculos de
tu cara...

-
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La luz blanca pura brillante baja por tu cuello... Se
relaja tu cuello, sigue bajando y se expande hacia tus
‘hombros... Se relajan tus hombros... y sigue bajando
por tus brazos... Se relagjan tus brazos, tus antebrazos,
tus manos y tus dedos. Inhala profundamente y
lexhala lentamente...
!

La luz blanca pura se expande por tu pecho, se
;relaja tu pecho... -Pasa a la parte posterior hacia la
espalda... Se relaja la parte superior de tu espalda...
La luz blanca pura y brillante baja relajando el resto
de la espalda... Ahora toda tu espalda est
completamente relajada... La luz pasa hacia el frente
de tu cuerpo relajando el abdomen... i

Sigue bajando... se relagjan tus caderas, tus gliteos,
las piernas, tus rodillas, tus pantorrillas, tus tobillos,
tus pies y finalmente la luz-blanca pura y brillante
llega a la planta de tus pies relgjando tu cuerpo
chpletamente.

Imagina que de las plantas de los pies sale esta luz

blanca pura y brillante como si fueran raices que se

ntierran en el suelo y llegan a unos tres metros de
—groﬁmdidad, anclandote en el aqui y ahora.

Inhala profundamente y exhala lentamente...

_ Muy bien... Siente la relajacion total de tu cuerpo...



~ Cada vez estas mas relajado...

| Ahora...Te pido que te imagines que vuelves a
s-(::-ﬂtarte en la maquina del tiempo, recuerda que tenia
el sillon mas céomodo del mundo, por lo que sigues
irelajando tu cuerpo cada vez mas.

Siente esa comodidad.
¥ -

Frente a ti aparece un boton que emite luz y que es
de ese color tan especial para ti que te conecta con la’
felicidad. -

Presionalo...

e g i PSR

La maquina del tiempo comienza a moverse hacia
adelante... Continiia viajando hasta que se frena en un
momento... pero no es cualquier momento... es uno
muy especial... Te encuentras en el futuro donde ya
l?graste eso que tanto deseabas...

Baja de la maquina del tiempo... Respira hondo... y
ya estas ahi... iLo lograste! este es un dia como
ualquier otro de ese futuro ideal para ti... Sientes que
rgstc’ls viviendo desde tu Ser haciendo eso que tanto te
apasiona, te llena el alma y haces bien a los demas.
Estas siendo tii mismo, tiit misma. Eso que tanto
querias al fin lo has conseguido.

" Estas ahi, llego el dia... iLo lograste! Siéntelo... Lo
estas viviendo.
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- Observa a tu alrededor... cdonde estas? ¢Qué ves?

| éQué colores ves? cPuedes ver las formas de los
objetos? cCual es la intensidad de brillo del lugar?
Mira tu cuerpo, écéomo estas vestido? ¢Hay mas
ipersonas contigo? c¢Escuchas algo? <Hay alguien
hablando? JQuién es esa persona? <Como esta
vestido? ¢Qué dice? ¢Cual es su tono de voz? cHueles
;algo? éCon qué -intensidad? cJPuedes tocar algo?
é¢Como es su textura? ¢Como es su temperatura?
Siente la textura y la temperatura, huele, escucha Yy
observa todo... -4

e !

¢Qué estas haciendo?

-

éSientes como esta tu cuerpo? ¢Tu respiracion? ¢Tu
tono muscular?

¢€omo te sientes al estar ahi? EAl saber que
l?graste eso que tanto deseas? Siéntelo... Vivelo...
Disfirutalo.

éCuales son tus pensamientos ahora que lograste lo
?ue tanto querias? Obsérvalos...

¢Qué te gustaria decirles a esas personas que te
rodean? Diselos.

_Ahora acabas de vivir y sentir ese futuro que te
espera... ese futuro donde eres una mejor version.de ti,
donde eres mas fiel contigo mismo... mas auténtico y
donde alcanzas tu éxito personal.

-t



¥

éVas a seguir conformandote con lo que te mantiene
adormecido en tu zona de confort?
w,
e P ;
- é0 vas a empezar a actuar para hacer realidad
f Ve .
este futuro donde eres mas feliz?

Siente ese compromiso con ser tu version mas
Jeliz... Siente ese entusiasmo y esa determinacion en tu
fcuerpo que te impulsara a trabajar tus miedos y tus
recursos... Siente como esa conexion con tu proposito
te inspira y te empuja hacia adelante con alegriaz"
Siéntelo en el cuerpo... .

| 1

Observa el camino que te espera... Siente,como a{
medida que avanzas con la fe del que crea empiezan a
abrirse nuevas posibilidades, siente como tu
creatividad se desarrolla cada vez mas...

Observa como te sientes luego de adquirir estas
nuevas capacidades... Eras ti el que se estaba
limitando, pero ahora eres tit el que lo hace posible...
Eres ti por medio de tu cambio interior, de tu actitud
y de tus acciones. Siente como Dios pone el suelo bajo
j:‘is pies para que avances, pero eres ti el que actita

aciéndose responsable de lo que quiere para su vida.
No importa si en tu pasado te contabas historias de
victima o de injusticia... Solo existe el presente y hoy
elijes ser el protagonista de tu propia vida.

Siéntelo... Siéntelo en tu cuerpo y en tu corazon...
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Siente cudles son las emociones que te ayudaran a
llegar hasta donde quieres...

Mira esos desafios en el camino, detras de ellos se
encuentra esa Jelicidad que experimentaste...

.

-

Tiu puedes hacerlo... Vales mucho, tienes un tesoro

.

para dar... Siéntelo. Eso es... bien hecho. !

i Ahora, te invito a hacer unas respiraciones
profundas... Inspira profundamente... y exhala
lentamente... repitamoslo dos veces mas... Inspira@
profundamente y exhala lentamente... Inspird
profundamente y exhala lentamente. f
Ahora agradece... Agradece este cambio que estas
hacéiendo, agradece poder conectar con partes tuyas
que estaban ocultas, agradece por la sanacion de tus
heridas, agradece por poder estar en contacto con lo
que tu alma necesita... di Gracias, Gracias, Gracias.

\ Agradece saber y sentir lo que deseas y te hace feliz,
agradece sentir que puedes lograrlo... seguramente
haya que seguir trabajando en tu interior en el
amino, el trabajo interior nunca se acaba, pero
rahora puedes hacerlo desde el amor y con paz... siendo

motivador y compasivo contigo mismo.

Agradece que eso que deseas ya esta ahi para ti, ya
tienes la conexion interior... ya conoces la sintonia.






¢Qué valor le ves al estar viviendo esto en tu vida?

Anota todo lo que viviste durante la visualizacion: lo que percibiste
a través de los sentidos, lo que sentiste emocionalmente, lo que
pensabas, como estaba tu cuerpo, cuales son esos obstaculos tanto
interiores como exteriores que se encuentran entre tu situacion actual y
tu estado deseado, y qué reflexiones sacaste de la experiencia. Si lo
deseas, puedes darle un nombre a este suefio.

Puedes repetir esta visualizacion tantas veces como quieras.
¢Deberia hacerla en algin momento en particular del dia? Puedes
hacerla cuando quieras, pero desde diferentes disciplinas se nombra la
importancia de hacerla justo antes de dormir y a la mafana al
despertarse, ya que como mencionamos, el acceso a la mente
inconsciente es mas permeable.

Sentir la emocion y visualizar tu suefio cumplido te impulsara a
comprometerte y tomar accién. Sin embargo, es necesario recordar que,
sin tu compromiso y acciones, esta visualizacion permanecera como
un deseo sin concretar. Para convertirlo en realidad es util armar un
«plan estratégico», donde puedes evaluar y definir las acciones que
deberias realizar, determinar cuales serian los hechos «observables» y
concretos que se manifestarian en el proceso, y desarrollar los
indicadores que confirmarian que vas por buen camino, en tiempo y
forma.

Después de la Segunda Guerra Mundial, en 1950, Japdn estaba en
una situacion econdémica precaria, con una produccion que era
conocida por su mala calidad y corta duracion. Para reconstruir el pais
y mejorar la produccién, los japoneses decidieron contratar a W.
Edwards Deming, un profesor y consultor estadounidense con ideas
revolucionarias sobre la implementacion de calidad total en la empresa.

Mientras que la General Motors de EE. UU. desestimd las ideas de
Deming, Japon las recibid con entusiasmo y las puso en préactica. Los



resultados fueron sorprendentes, en tan sélo un afio, Japon habia
comenzado a exportar masivamente sus productos al mundo, y los
competidores internacionales solicitaban proteccion arancelaria.

Uno de los grandes aportes de Deming, ademéas del control
estadistico de procesos, fue el conocido «Ciclo de Deming» o ciclo de
la mejora continua, que incluye los siguientes pasos:

Este ciclo propone una metodologia para la mejora continua que
incluye los siguientes pasos: PLANEAR, HACER, VERIFICAR Y
ACTUAR. Primero, debes planificar el proceso; luego, pasar a la
accion. Posteriormente, evaluas los resultados y verificas si surgieron
inconvenientes. Finalmente, actas tomando medidas adicionales para
superar los problemas que puedan haber surgido.

Este ciclo formard parte de tu «Plan Estratégico». Aunque el
tiempo necesario para alcanzar tu suefio 0 meta puede variar, es muy
util establecer plazos y fechas para monitorear el progreso y hacer los
ajustes necesarios en caso de desvios.
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En general, es conveniente fijar metas en un plazo de un afio.
Aunque tu visién puede abarcar un periodo mas largo, puedes
establecer metas menores y especificas que quieras lograr en un afo.
Establecer objetivos a corto plazo te ayuda a tomar conciencia de la
necesidad de enfocarte en el presente para alcanzar el futuro deseado.

Siéntate en un lugar cdmodo y anota en una hoja los tres primeros
puntos del siguiente «Plan Estratégico». Luego, pasa a la accién
(HACER) vy finalmente, evalla tus resultados. Anota los
inconvenientes que surgieron y las medidas que podrias implementar
para superarlos.

Plan Estratégico:
Anota en una hoja cudl es tu meta o suefio. (PLANIFICAR)

Si sabes que tu resultado deseado te llevara varios afios, piensa qué
podrias estar logrando en un afio y fijalo como tu meta. Sé bien
especifico. (PLANIFICAR)

Identifica cuales serian los hechos observables que te indicarian
que estds haciendo las cosas bien y vas por buen camino. Puedes
generar indicadores. (VERIFICAR)

Establece las frecuencias en que podrias estar chequeando tu
progreso y «pasa a la accion» (HACER). Cuanto mayor sea la
frecuencia de monitoreo, mayor velocidad de reaccidn para enderezar
el timén ante los desvios o de cambiar el curso del barco en caso
necesario. Segun la actividad y el momento, pueden ser mensuales,
quincenales, semanales, etc. Tu estableces la frecuencia que te
convenga teniendo en cuenta la actividad. (VERIFICACION /
ACTUAR)



Ejemplo: La historia del remisero que cumplié su suefio.

Voy a tomar un relato real contado de primera mano por el
periodista argentino Sergio Lapegie y elaborar un «supuesto» plan que
podria haber elaborado el protagonista.

En un video de «Historias Compartidas», Sergio relatd con
evidente emocion la historia de un joven llamado Marcelo Rao.
Cuando Marcelo tenia aproximadamente 16 o 17 afios, trabajaba
llevando periodicos al canal donde Sergio, en ese momento
«movilero», hacia sus notas en la calle. Marcelo tenia un suefio muy
grande: Ser piloto de avion.

Puede parecer normal que a un chico le guste la idea de volar un
avion, pero lo que sentia Marcelo no era sélo un gusto, era un suefio,
una meta, una vision acompafiada por una gran «determinacions.

El padre de Marcelo era remisero (similar a un taxista), por lo que,
después de trabajar como repartidor de diarios durante 4 o 5 afios, el
joven comenzd a desempefiarse en ese oficio para ayudar a la
economia familiar.

Marcelo se convirtié en el remisero de Sergio, trasladandolo en los
moviles periodisticos. Durante estos viajes, Marcelo seguia
compartiendo su suefio de ser piloto de avién. Este deseo no se
apartaba de su mente ni de su corazon.

Marcelo le contaba a Sergio que, con lo que ganaba trabajando,
habia empezado a pagar un curso de inglés, esencial para ser piloto. A
pesar de no haber podido acceder a esta educacién anteriormente,
ahora lo estaba haciendo por su cuenta. Marcelo fue remisero de
Sergio durante aproximadamente ocho afios. Durante ese tiempo,
también le menciond a Sergio que su padre solia decirle: «;,Qué vas a
ser piloto de avidn si te mareas cuando te subes a una escalera?», (lo
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cual era cierto). Ademads, habia compafieros en la remiseria que
dudaban de su suefio y le decian que nunca lograria ser piloto. Lejos de
desanimarse, Marcelo se motivé ain mas para seguir aprendiendo.

Supero su miedo a las escaleras y enfrent6 cada dificultad que se le
presentaba. Comenzd a realizar pequefios cursos de aviacion y debido
que uno de sus puntos débiles era su ignorancia sobre el clima, estudio
meteorologia, ya que sabia la importancia de este conocimiento para
los pilotos.

Los fines de semana, Marcelo dejaba su trabajo en la remiseria y se
dirigia al aeropuerto de San Fernando, donde consiguié un empleo
controlando la presencia de aves, un aspecto importante a tener en
cuenta en los despegues.

Con el tiempo, se convirtio en piloto privado, luego en piloto
comercial y, finalmente, en instructor de vuelo. Mientras hacia todo
eso, continu6 siendo el mismo joven humilde, remisero de Sergio, con
la meta clara de ser piloto de una linea aérea. Sergio recuerda como
Marcelo solia decir con conviccién: «jAlgun dia voy a tener las tiras!».
Al principio, Sergio no entendia a qué se referia, pero luego
comprendid que se trataba de las tiras doradas que llevan los pilotos en
los hombros.

Una noche, Sergio salié del canal a las 2 am, y al subir al auto vio
a Marcelo escuchando atentamente una grabacion en el estéreo.
Sorprendido, le preguntd: «;Qué haces, por qué no estas escuchando
musica?». Marcelo, entusiasmado, respondid: «Consegui unas
grabaciones entre una torre de control y un piloto, y estoy aprendiendo
inglés escuchando la conversacion». Marcelo sabia que uno de los
pasos para ser admitido en las lineas aéreas era una entrevista en inglés,
por lo que estaba decidido a aprender el idioma.



¢Entiendes el nivel de compromiso que tenia Marcelo con su
suefio? No era algo negociable, estaba decidido a hacer lo necesario
para alcanzar su objetivo.

A lo largo de su formacion, Marcelo también realizé un curso de
controlador de transito aéreo, guiando y vigilando los vuelos desde la
torre. Su entusiasmo y determinacion fueron tan notables que Sergio,
al ver el progreso de Marcelo, decidié llevar su curriculum a un
conocido en Aerolineas Argentinas. Con gran ilusion, Marcelo
finalmente recibié una invitacion para realizar una prueba. ¢ Te puedes
imaginar la emocion? Ese nifio repartidor de diarios, que sofiaba con
ser piloto, después de tanto esfuerzo habia conseguido que le den una
oportunidad. Lamentablemente las cosas no siempre suceden como a
uno le gustaria y el resultado no fue el deseado. Se habian presentado
mas de cien personas para cubrir un pequefio cupo y Marcelo habia
quedado fuera por pocos puestos.

Muchas personas ante esta decepcion podrian tirar la toalla, pero él
no se dio por vencido, continué insistiendo y trabajé en una pequefia
empresa de aviacion, coordinando operaciones y, mientras tanto,
seguia trabajando como remisero de Sergio.

El tiempo pas6, Marcelo y Sergio se distanciaron. Sin embargo, el
destino tenia un encuentro agendado en que «el remisero» llevaria a
pasear una vez mas a Sergio.

Un dia Sergio estaba por realizar un vuelo a EEUU vy sucedié que
al sentarse en su butaca del avion escuché por altavoz el nombre del
piloto: Marcelo Rao, su remisero, al cual conoci6 de joven llevando
periddicos al canal. Emocionado, Sergio fue a saludar a Marcelo en la
cabina y en cuanto éste lo vio le dijo: «jYo era tu remisero!... Ahora
sigo siendo remisero, pero de un avién».
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Esta hermosa historia de superacion demuestra que «un tropezon
no es caida» y que, aunque surjan problemas en el camino, podemos
enfrentarlos y levantarnos para seguir persiguiendo nuestros suefios.
Muestra también que con compromiso y perseverancia, los suefios se
hacen realidad, independientemente de nuestro origen. Y ademas,
ilustra que, cuando se logra alcanzar un suefio, no importa que tan alto
estés, quiza estés volando sobre las nubes, pero sin embargo, se puede
seguir teniendo los pies sobre la tierra, manteniendo la humildad... eso
depende de ti.

Para finalizar, quiero agradecer a Marcelo por permitirme conocer
su historia de primera mano y proporcionarme detalles adicionales.

Ahora, a modo de ejemplo, presentaré una planificacion estratégica
basada en esta historia para ilustrar mejor el proceso.

Meta: «Ser piloto de avion de una linea aéreax.

Como esta meta es a muy largo plazo, dado que Marcelo comenzé
desde una edad temprana, podemos establecer distintos objetivos
intermedios que nos conduzcan a la vision final. Es fundamental
definir las acciones necesarias para alcanzar cada objetivo y establecer
indicadores que nos ayuden a evaluar el progreso.

Su vision era ser piloto de una aerolinea, pero en el camino hacia la
meta podemos encontrar los siguientes objetivos intermedios:

«Aprender el idioma inglés», «Obtener el Carnet de Piloto de
avion», «Alcanzar la categoria de piloto comercial», y podriamos
agregar «adquirir conocimiento sobre el transito aéreox».

Para cada objetivo, es crucial estimar un plazo de realizacion. Esto
no tiene el propdsito de generar presion, sino de hacer el proyecto mas
tangible y permitirte evaluar si estas avanzando adecuadamente. Si no



es asi, te ayudara a identificar si tu atencion y compromiso se han
desviado, permitiéndote corregir el rumbo.

Aqui tienes un desglose de los objetivos con tiempos estimados:

e Aprender inglés:
Accion: Realizar cursos de inglés (determinar la modalidad y cual
seria el instituto de formacidn), dedicarle tiempo para la practica (se
deberia establecer una cierta cantidad de horas a la semana), conseguir
grabaciones del dialogo entre la torre de control y los pilotos.
Tiempo estimado: 5 afios.

e Obtener el Carnet de Piloto Privado:
Accion: Tomar el curso y acumular 40 horas de vuelo.
Tiempo estimado: 1 afio.

e Obtener el Carnet de Piloto Comercial:
Accion: Completar la formacion y acumular 200 horas de vuelo.
Tiempo estimado: 4 afios.

e Obtener el Carnet de Instructor de Vuelo:
Accion: Acumular 300 horas de vuelo.
Tiempo estimado: 3 afios.

e Obtener la licencia que solicitan las aerolineas:
Accion: Realizar 400 horas adicionales de vuelo.
Tiempo estimado: 3 afios.

e Conocer sobre Transito Aéreo:
Accioén: Realizar un curso de controlador de transito aéreo.
Tiempo estimado: 1 afio.

Una vez establecidos los objetivos, ordénalos en funcion de
prioridades, define cuéles deben realizarse primero y elabora una linea
de tiempo asignando fechas estimadas de cumplimiento. Luego se
puede profundizar aun mas, y preguntarse ¢;Qué recursos se necesitan
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para llevar a cabo estas acciones? Es fundamental ser especifico acerca
de lo que necesitas para llevar a cabo estas acciones.

Para obtener el Carnet de Piloto Privado, Marcelo necesitaba
dinero para pagar los cursos y horas de vuelo. Podria anotarse lo
siguiente:

«Obtener el Carnet de Piloto Privado: Tomar el curso, acumular 40
horas de vuelo. Juntar “X” cantidad de dinero (la necesaria para pagar
las 40 hs de vuelo) trabajando de remisero 8 hs al dia durante “X”
cantidad de tiempo».

Para establecer los indicadores, considera el tiempo estimado para
cada objetivo y el avance realizado. ;Qué hechos concretos observaras
en tus avances y en cuanto tiempo deberias verlos?

Ejemplo para obtener el Carnet de Piloto Privado (1 afio):

A los tres meses, deberias haber acumulado 10 horas de vuelo
(verificar en la libreta de vuelo) y haber avanzado adecuadamente en el
curso (tener evaluaciones aprobadas).

Si en lugar de 10 horas de vuelo has acumulado 5 horas,
preguntate: «;Qué sucedio? ;Qué causo el atraso? ¢Fue por problemas
financieros, imprevistos, falta de compromiso, etc.?». El objetivo no es
crear una autoexigencia que te estrese, sino traer a la conciencia lo que
estd ocurriendo y recordar que este objetivo es algo que elegiste y
deseas alcanzar.

Una metodologia util para la planificacion es el enfoque SMART:
S (Specific): Debe ser un objetivo especifico y bien definido.

M (Measurable): Debe poder medirse para evaluar el progreso.



A (Attainable): Debe ser alcanzable, realista y desafiante.
R (Relevant): Debe ser relevante e importante para ti.

T (Timely): Debe tener un plazo establecido para crear un sentido de
urgencia. Al hacerlo, deja de tener un tiempo volatil e indeterminado
para ser algo mas concreto.

Tener una meta clara y avanzar hacia ella marca una gran
diferencia con respecto a la mayoria de las personas que no saben lo
que realmente desean en la vida.

Para monitorear constantemente tu progreso, te propongo un
gjercicio practico y clarificador que te ayudara a propulsarte hacia la
excelencia.

1
PENSAMIENTOS

—
— RESU L;I'ADOS

EMOCIONES COMPORTAMIENTOS
2 3

Te pido que hagas este triangulo y coloques debajo de cada titulo
cudles son tus pensamientos, emociones, comportamientos Yy
resultados.

Empieza preguntandote a ti mismo:

e ;Qué pensamientos estoy teniendo con respecto a mis
objetivos?
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e ;Qué emociones estoy teniendo con respecto a mis
objetivos?

e (Qué comportamientos o conductas estoy generando en
base a mis pensamientos y emociones?

e (Cudles son los resultados que estoy teniendo con esos
comportamientos?

Cuando no estamos teniendo los resultados que deseamos,
debemos observar que nos estamos diciendo, cudles son nuestras
conversaciones internas sobre lo que sucede. Si armo un cuadrito
hermoso de planificacion pero veo que no avancé... ok, ;qué me estoy
diciendo? ¢Que es muy dificil que lo logre? ;Que no sé si vale la
pena? ;Que no soy capaz? ;Que si cambio quizé algunos se rian de mi
o empiecen a verme mal?... Esas conversaciones van a disparar
emociones de resignacion, de miedo, de desgano, de apatia y van
generar comportamientos de pereza, de falta de accion.

Estos pensamientos y emociones generan un comportamiento o
una conducta determinada, que a su vez va a generar ciertos resultados.

Si te das cuenta que tus pensamientos, emociones Yy
comportamientos no estan alineados a los resultados que deseas...
iCambialos! Dite a ti mismo lo contrario. Dite que eres capaz, que
puedes lograrlo y que algo maravilloso te espera. Cambiando tus
conversaciones cambiaras tus emociones y tu comportamiento,
generando los resultados deseados.

Por lo tanto, para finalizar haz nuevamente el mismo ejercicio,
pero ahora empieza desde el final:



4
PENSAMIENTOS

B RESULTADOS
— 1

EMOCIONES COMPORTAMIENTOS
3 2

Coloca cual es el resultado que deseas.

e Determina cuales son los comportamientos que te llevarian
a alcanzar ese resultado.

e Identifica cuales podrian ser las emociones que te
ayudarian a generar esos comportamientos.

e Reflexiona y escribe cuales serian los pensamientos que
deberias mantener para gatillar esas emociones.

Espero que la planificacion y estas preguntas te sirvan para
acercarte a tu auténtico éxito.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (Universo, o como le llames), porque mi
Propoésito me conecta con la mejor version de mi mismo y con
mi felicidad». (Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo XIX

El salto cuantico - la mente subconsciente y el
poder de la fe

Hace ya muchos afios que la fisica cuantica emergié como un puente
entre el mundo fisico y el espiritual o metafisico (mas alla de lo fisico).
La fisica cuéntica (en adelante, FC) proporciona un marco para
entender muchos fendmenos que, aunque eran observables en la
experiencia, carecian de una base cientifica solida y se limitaban a
simples creencias.

¢Qué es un salto cuantico? Es un cambio brusco de energia, que se
da de forma instantdnea, en un sistema cuéntico. En la fisica, se le
atribuye este estado a los electrones cuando absorben energia del
medio pasando a un nivel superior de la misma.

Dado que los electrones forman parte de los atomos, y éstos son la
estructura primaria con la cual estd formado el Universo, incluyendo
los seres humanos, este concepto de salto cuantico se trasladé a las
personas y sociedades.

Un salto cuéntico se produce cuando acontece un cambio en tu
interior o0 una situacion en el exterior, o cuando te abres a un nuevo
tipo de actividades, causando un gran cambio en tu energia y
abriéndote a una nueva realidad muy diferente a la que te encontrabas.

Para graficar esto imagina la siguiente metafora... Eres una mosca
y te criaste dentro de una casa de campo sin salir nunca al exterior. Te
encuentras en la cocina, cuando miras a través de una ventana y
observas el hermoso verde del jardin que hay fuera. No puedes creer lo
hermoso que es, quieres experimentarlo, quieres vivir del otro lado de



la ventana, en el jardin. Luego de haber visualizado la ventana vas
volando hacia ella para atravesarla y lograr tu anhelado deseo. De
repente, cuando estas por traspasar la ventana, te golpeas contra algo
invisible que no te deja avanzar y te mantiene dentro de la cocina.
Vuelves a intentarlo pero otra vez eres retenido y golpeado en la cara
por esa fuerza invisible. Tus ojos no pueden distinguir el vidrio que se
encuentra en la ventana impidiéndote el paso, por lo que sigues
intentando una y otra vez. Ademas, se suman otras moscas amigas que
tienen la misma intencion que ta y empiezan a rebotar contra el vidrio,
golpeando su cabeza una y otra vez. Después de intentarlo muchas
veces, has gastado mucha energia y te sientes agotado. De improviso,
algo sucede, sientes un viento diferente que despierta una sensacién en
tu interior, algo te Illama, miras a tu alrededor observando pero tus
amigas las moscas te preguntan: «;porqué te detienes?» y con la mejor
intencion te incitan a seguir, diciéndote: «Ya vamos a lograrlo, el
jardin estd muy cerca». Sin embargo todavia tienes esa sensacion en tu
interior que te estd llamando, levantas tu mirada y abres tu mente a
nuevas posibilidades. A cinco metros de la ventana que estabas
golpeando sin cesar, observas una puerta abierta que también se
comunica con el exterior. EI camino a simple vista es un poco largo
para ti, ya que desde donde te encuentras en este momento, del otro
lado de la ventana puedes observar el jardin. Sin embargo, dentro tuyo
sientes este llamado y aunque volar hasta la puerta signifique un gran
esfuerzo comprendes dos cosas, primero que el gasto de energia de
volar hasta la puerta es mucho menor al que venias utilizando una y
otra vez para atravesar la ventana, y en segundo lugar, que en el sitio
donde te encontrabas no podias avanzar mas. Miras a tus amigas las
moscas otra vez rebotando contra el vidrio y decides dar este salto de
fe guiado por lo que sientes. Abres bien tus alas y empiezas a volar en
direccién a la puerta, de repente te acaricia otra corriente de aire y
sientes dentro tuyo que estas en la direccion correcta. Te sientes
inspirado y te invade una sensacién de motivacion que te llena de
energia de una forma muy especial.

347



Mientras vas volando, puedes observar a lo lejos como una
hormiga voladora atraviesa la puerta, por lo que te dices a ti mismo,
«jsi ella pudo, seguro yo tambiéen podré lograrlo!». Te acercas cada
vez mas cuando una figura gigante aparece ante ti, es un ser humano,
que detecta tu presencia y quiere eliminarte. Empieza a aplaudir cerca
de ti para aplastarte entre sus manos, pero utilizando tus recursos, tu
velocidad y maniobras evasivas consigues esquivarlo una y otra vez.
Al fin dejas atras al gigante y te encuentras a solo un metro de la
puerta. No puedes creer que estas tan cerca de lograr tu suefio y
disfrutar del jardin. Sientes nuevamente esta energia renovada y con
una sonrisa atraviesas la puerta. Finalmente llegaste al jardin, estas
viviendo tu suefio, es un ambiente completamente diferente a la cocina
en que te encontrabas, se respira otro aire, se disfruta distinto. Miras
hacia atras, recuerdas todo el esfuerzo que hiciste para salir por la
ventana y tu enfrentamiento con ese gigante malvado, y te sientes
agradecido por haber llegado a donde te encuentras hoy. Espero que te
haya gustado esta metafora.

¢Comprendes como la mosca se dejo guiar por lo que sentia, se
abrié a nuevas posibilidades y dio un salto de fe probando algo
totalmente distinto a lo que venia haciendo? Al momento de pasar a la
accion y avanzar pudo vivenciar que se abria a una situacion
totalmente nueva y que la llenaba de energia y esperanza. Este nuevo
estado la ayudé a atravesar las dificultades en el camino («el gigante»)
y finalmente llegar a su suefio, donde pudo disfrutar de una vida
completamente distinta.

El salto cuantico esta relacionado con un cambio de nivel de
consciencia, donde podemos empezar a ver el mundo de forma
diferente, cambiamos el observador que somos, de modo que cambia
nuestra percepcion del mundo, y por lo tanto nuestros pensamientos y
emociones ante los mismos sucesos. Si bien hablamos del salto
cuantico como un cambio brusco de energia, éste puede ser provocado
luego de un proceso de transformacion que modifique el nivel de



conciencia. Seguramente te habra pasado alguna vez que viste a
alguien que de repente cambid su vida completamente, era alguien
sedentario y empez0 a hacer ejercicio, cambio de trabajo, le empez6 a
ir mejor econdmicamente, se lo comenzd a ver mas alegre, mas
radiante. Eso que observaste fue un salto cuantico.

Por otro lado, la FC sugiere que, ademas de las leyes clasicas de la
fisica newtoniana que rigen la materia, existe una ley adicional para las
particulas subatomicas: la dualidad onda-particula, que es la propiedad
que tienen estas particulas de estar en estado de onda o de particula. Si
no comprendes de lo que te hablo no te preocupes, iremos paso a paso.

Esta ley indica que las particulas subatomicas pueden comportarse
tanto como particulas (objetos concretos, como una piedra) 0 como
ondas (posibilidades mudltiples de existencia). Este concepto fue
evidenciado a través del experimento de la «doble rendija», que ha
sido replicado con resultados consistentes.

A saber, cualquier objeto tiene una vibracion con una longitud de
onda especifica, independientemente de su tamafio.

Solamente a modo de ejemplo, como otra metafora, para hacer mas
concreto y visual este concepto, seria como la capacidad del agua de
estar en estado sélido (cubito de hielo-particula) o estado gaseoso
(vapor de agua-onda). Cuando tienes un cubo de hielo, sus atomos
ocupan un determinado lugar en el espacio, sin embargo al
suministrarle energia (al darle calor por medio del fuego, le estamos
suministrando energia térmica) sus atomos absorben esa energia y
empiezan a aumentar su vibracion, lo cual transforma primero el
cubito de hielo en agua y finalmente en vapor de agua, sobre el cual
podemos decir que no ocupa un determinado espacio rigido como en el
caso del cubito de hielo, sino que se dispersa ocupando diferentes
lugares.

Einstein, con su teoria de la relatividad expresada en la ecuacion
E = mc?, donde «E» es energia, «m» es masa y «c» es la velocidad de
la luz, demostr6 que energia y materia son intercambiables. Esto
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significa que el Universo puede manifestarse en estados de materia
mas compactos (particulas) o sin compactar (ondas de energia),
revelando la interconexion fundamental entre estos estados.

Antes de seguir me gustaria citar a Nikola Tesla, cuando dijo:

Si te preguntas qué tan relevante puede ser lo que decia Tesla,
podrias considerar una anécdota sobre Einstein. En una ocasion,
durante una entrevista, le preguntaron: «;Qué se siente ser el hombre
mas inteligente del mundo?». Einstein respondid: «No lo sé, tendrian
que preguntarle a Tesla».

El experimento de la «doble rendija» sorprendié a la comunidad
cientifica por sus resultados desconcertantes. Este experimento
demostré que los resultados varian segun la presencia o ausencia de un
observador que pusiera «conciencia» sobre lo que sucedia.

El experimento consistia en disparar electrones con una maquina
contra una placa que tenia dos rendijas, por donde pasarian algunos de
los electrones emitidos, los cuales impactarian finalmente contra una
pared que se encontraba detras, generando algun tipo de patrén.

Para entender el asombro de la comunidad cientifica, tenemos que
saber que los electrones son particulas diminutas de materia.



No es la intencion aqui hacer un informe cientifico completo de
este experimento, pero para explicarlo de forma superficial,
simplemente diremos que el electron al ser una particula de materia se
esperaba que se comporte como una roca pequeria, sin embargo, segun
los resultados que se observd inicialmente cada electron que se emitia,
dejaba su estado de particula para comportarse como una «onda de
energia». Es decir que, cuando no habia ninguna persona observando,
los electrones emitidos desde la maquina se comportaban como una
roca al ingresar en un estanque de agua, generando multiples ondas a
partir del punto de contacto entre la roca y el agua. Estas ondas se
dispersaban por el espacio v, al llegar a las dos rendijas separadas, las
ondas que lograban pasar comenzaban a interferir entre si, formando
muchas bandas que impactaban en el fondo.

Se quiso monitorear el pasaje de los electrones por las rendijas,
para observar como es que un electron pasaba por ambas al mismo
tiempo. Si ya era sorprendente lo que estaba sucediendo, lo que siguid
los dejo perplejos. Los electrones ahora comenzaron a comportarse
como si fueran particulas, generando s6lo dos bandas de choque en el
fondo.

i s

(Fuente:https://institucional.us.es/blogimus/2019/04/y-las-ondas-
se-convirtieron-en-particulas/)
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En la imagen de la izquierda, se puede observar en la pared final
dos bandas (de color anaranjado) formadas por la acumulacion de
electrones (particulas) que incidian unicamente en esos lugares
especificos.

En la imagen de la derecha, en lugar de esas dos bandas, se
produjo un patron de interferencias, con varias bandas visibles. Esto
indica que los electrones se comportaron como ondas en lugar de
particulas.

La Unica variable que influia en el comportamiento de los
electrones, cambiandolos del estado de ondas a particulas, era la
presencia del observador. jAsi es! El resultado del experimento
variaba simplemente por la presencia de una persona observando y
poniéndole conciencia a lo que sucedia, provocando que el electrén
que se encontraba en un estado de mdultiples ondas o multiples
posibilidades, colapse de una forma determinada, convirtiéndose en
una particula. jWOW! Parece ciencia ficcion, pero no lo es. Desde un
punto de vista cientifico racional, no hay una explicaciéon para este
fendmeno, pero lo que esta claro es que la presencia humana afecto el
resultado de manera significativa.

Este experimento demuestra como la presencia de un observador,
la atencion y la conciencia pueden afectar la realidad a nivel cuantico.

Pero para que puedas comprender mejor como funciona este
concepto, llevémoslo a lo que sucede en tu vida. Cada vez que le
pones un nombre a lo que estd sucediendo en el mundo que te rodea,
eso se transforma en parte de la realidad que vives. De modo que, a
través de tus creencias y de tus juicios personales, filtras las multiples
posibilidades para interpretar ese acontecimiento y la haces colapsar en
una en particular, transformandose en tu realidad concreta. Por
ejemplo, si te encuentras en una situacion donde consideras que otra
persona se comportd de forma «injusta» contigo, esa pasa a ser tu
realidad... «vives una situacion de injusticia», sientes la injusticia en



el cuerpo y tienes pensamientos acordes a esa emocion. Supongamos
que esa persona repartio caramelos a todos los presentes menos a ti. Lo
que puede suceder al hablar con la persona, es que te recuerde que el
dia anterior te habia compartido una golosina s6lo a ti, y que
justamente por ese hecho, le habian surgido ganas de tener un buen
gesto con los demas. De modo que al darles ese caramelo a los otros,
desde su Optica, estaba siendo justo con todos. ¢ Comprendes?

Algo similar ocurre con tus decisiones. Cada vez que le dices que
«Sl» a algo, estés creando tu mundo, se te abre un camino en particular
y no otro de las multiples posibilidades.

Los experimentos del Dr. Masaru Emoto sobre el agua también
respaldan la premisa que con nuestra consciencia, intencion y palabra,
afectamos la materia. Emoto expuso agua a diferentes tipos de mdsica,
dibujos y palabras, y luego congelo el agua para observar los cristales
formados bajo un microscopio. Descubrié que los cristales formados a
partir de palabras como «amor», «paz» y «gracias» eran estructuras
armoniosas y bellas, mientras que los cristales asociados a palabras
COmo «asco», «me estorbas» y «odio» eran menos agradables y
desarmoniosos. Siguiendo con la misma logica, dado que el cuerpo
humano esta compuesto en un 70% de agua, lo que pensamos, decimos
y sentimos tiene un impacto directo en nosotros mismos.

Sin ir mas lejos, si te dices cosas desagradables a ti mismo, esas
palabras te haran sentir desdichado. Si te dices que no eres capaz de
lograr algo y te lo crees, tu autoestima disminuye, generando
inseguridad y miedos que sentiras en el cuerpo.

Por el contrario, cuando te hablas con palabras amorosas y
estimulantes, te tratas con paciencia, y te perdonas a ti mismo,
experimentas emociones como el amor, la paz y la felicidad.

¢Comprendes como actuando desde diferentes niveles la logica es
la misma?
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En mi juventud, no entendia como las palabras y sonidos podian
afectar la materia. Cuando veia a monjes budistas cantando sus
mantras, entendiendo que cada mantra tenia un efecto especifico, decia
para mi mismo: «es imposible... mira si por estar cantando o
repitiendo un mantra va a generar algo a nivel corporal, como conectar
coNn una emocion o un estado».

Sin embargo, cuando vi el experimento de las placas de Chladni,
tuve un «clic» mental. En este experimento, se colocan granos de sal o
arena fina en una placa metalica conectada a una fuente de frecuencias.
Lo que se observa es que al hacer vibrar la placa con frecuencias cada
vez mas altas, los granos de sal o arena se agrupan formando patrones
cada vez mas complejos. Este fendbmeno muestra como una frecuencia
vibratoria especifica puede transformar la estructura de la materia
sobre la placa, pasando de una disposicion aleatoria a un patron
definido.



Figuras de Chladni. Fuente: Wikimedia Commons.
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Cuando vi la complejidad de las figuras que se formaban, no lo
podia creer. Me vino a la mente la relacién con los mantras budistas y,
mas adelante, con los experimentos de Masaru Emoto y el método de
Meditacion Trascendental. En esta practica, al meditar repitiendo una
palabra, (la cual posee una vibracion especifica), con una intencién
determinada, se alcanza un estado relacionado con esa palabra. Por
ejemplo, meditar con la palabra «paz» y repetirla mientras haces
respiraciones profundas te conecta con la paz, y lo mismo ocurre con
«alegria», si meditas sobre ella. Al estudiar coaching, entendi desde
otra perspectiva el «poder de las palabras» y no podia dejar de ver la
conexion con todo esto.

Cuando nos referimos a algo, lo llamamos por su nombre, y en éste
se contiene su esencia. De esta forma, al pensar y decir la palabra
«amor», te conectas con la esencia del amor. Lo que puede hacer
variar el grado de conexion con dicha palabra es la conciencia y la
intencion que se le ponga, pero no se te va a representar, ni vas a sentir
otra cosa como pereza o enojo. Al decir una palabra, su esencia se hace
presente y resuena con una frecuencia determinada. Esto es lo que se
observo en los experimentos de Masaru Emoto, donde transmitir una
palabra con una frecuencia especifica modificaba la estructura del agua.

¢Por qué es importante conocer esto? ¢De qué nos sirve? Nos sirve
para entender como lo que piensas, dices, sientes y haces te afecta
directamente a ti y a lo que generas en tu vida.

Esto se termina de comprender con el fendbmeno de «Resonancia»
muy estudiado en la fisica (es una ley comprobada), el cual demuestra
que vibraciones similares vibran juntas.

¢ Como se aplica esta ley a tu vida?

Cuando tu tienes pensamientos, palabras o emociones, que emiten
una determinada vibracién, esto producira que resuene en el mundo



exterior aquello que posea una vibracion similar, lo cual vas a atraer y
experimentar.

¢Te das cuenta como por medio de esos pensamientos, palabras,
emociones y acciones fuiste creando tu vida? Tu eres el protagonista
de tu vida, depende de ti lo que vayas creando en el camino. Tal vez
antes no eras consciente del poder que tenias, pero ahora tienes la
oportunidad de cambiar tu vida, de mejorarla, de ser tu mejor version,
la mas plena. Teniendo en cuenta esto podemos comprender la
importancia del poder que tienen las «afirmaciones positivas» o el
poder del «pensamiento positivo». Ademas de ayudarnos a través del
«enfoque» en lo positivo, comenzamos a resonar con esas cosas en
nuestra vida.

Cuando haces una declaracion que genera pensamientos Yy
emociones con una vibracion determinada y estas convencido en
llevarla a cabo, empiezas a vibrar con ella como si ya la hubieras
alcanzado. Tus pensamientos y emociones alineados atraeran tu
objetivo.

Recuerda también que «como es adentro, es afuera»; lo que llevas
dentro se refleja en tu exterior. La frase «Por sus frutos los conocereéis»,
hace referencia también a esta coherencia entre el interior y el exterior,
y en contraparte a que uno no puede dar lo que no tiene. Esto lejos de
limitarte, es una invitacion a un crecimiento constante, a nutrir tu
mente y tu corazon para poder ser una mejor version de ti y dar aquello
gue hoy todavia te cuesta, pero que te gustaria hacerlo.

A diferencia de lo que la mayoria piensa, los pensamientos son
«cosas», en el sentido que tienen una determinada vibracion
electromagnética segun la calidad del pensamiento. Es asi que
pensamientos de amor y felicidad tienen vibraciones muy altas,
mientras que pensamientos de resentimiento, miedo u odio, tienen
vibraciones muy bajas. De la misma forma sucede con las emociones.
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A través de pensamientos, palabras y emociones, enviamos una
vibracién al mundo que nos rodea, y eso es lo que recibimos de vuelta.
Es tan tangible como las consecuencias que enfrentamos en la vida
cotidiana. Si alguien trata mal a otra persona, lo mas probable es que
reciba una respuesta acorde a la agresion que hizo. Por el contrario, si
tratamos bien a los demas, saludamos con una sonrisa y deseamos
buenos dias, recibiremos lo mismo a cambio. Este es un ejemplo
evidente, pero lo mismo ocurre en otros niveles.

Por otro lado, cuando deseas lograr algo pero no crees que puedes
hacerlo, es casi seguro que no lo logrards, ya que la creencia en tu
subconsciente sera la que te sabotee. De manera similar, si crees
firmemente que puedes alcanzar tu objetivo, asi lo haras.

¢Como es esto? El subconsciente no tiene razonamiento propio, su
idioma son las imagenes, la intuicion, las sensaciones, lo que captamos
a través de los sentidos y las emociones. Dado que el principal interés
del cerebro es mantenerte vivo, en la mente se va a retener con mayor
facilidad la informacién que sea Util para mantenerte a salvo. Si de
nifio sufriste algun tipo de maltrato, y creiste que la mejor forma de
pasar la situacion era quedandote quieto, sin decir nada, y te das cuenta



que de adulto ante situaciones donde alguien te agrede, no respondes a
la agresion de ninguna forma, sino que te quedas congelado,
seguramente es porque tu subconsciente «entendio» que esa era la
mejor forma de sobrevivir a ese tipo de situaciones, cuando otra
persona en ese caso podria actuar de una forma completamente
diferente, quizd frenando al agresor poniéndole un limite o
devolviéndole la agresion. De esta forma es que se van guardando
«programas» en nuestra mente para responder de determinadas formas
a lo que sucede en nuestro entorno.

Cuando pienso en el subconsciente, la imagen que se me
representa es la de una «esponja» que absorbe lo que se le da, y si td
por medio de tus pensamientos te dices constantemente «que no
puedes lograr algo» tu subconsciente no te contradice, te cree, y
buscard atraer circunstancias que te demuestren que no puedes hacerlo.
En cambio, cuando crees firmemente que puedes lograr algo, atraera
las circunstancias para que puedas hacerlo. ElI Dr. Joseph Murphy,
autor del libro «El poder de la mente subconsciente», explica que el
subconsciente es como un jardin, y nuestros pensamientos son las
semillas que sembramos en éste, de modo que si queremos cosechar
una vida de alegria y felicidad, es importante sembrar este tipo de
pensamientos.

La informacion que se graba en el subconsciente proviene de dos
fuentes principalmente, de la «REPETICION» de pensamientos y
emociones o de un «/ALTO IMPACTO» emocional generado por una
experiencia. Como dijimos, todo esto funciona a nuestro favor o en
contra, ya que la mente subconsciente no tiene moral, no elige.

Una de las claves como ya vimos anteriormente, es tomar
consciencia y gestionar tu «enfoque», eligiendo y buscando
alimentarte con lo que deseas, trayendo los pensamientos que te sirvan
para modificar «las creencias» y conectarte con las emociones
deseadas para crear un «estado de &nimo» que te ayude. Enfoca tus
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pensamientos de forma positiva, observa la mitad del vaso lleno y
avanza con fe.

Observa tus creencias limitantes y cuestionalas, ve cambiandolas
por otras que sean mas constructivas para tu vida. Vuelvo a
mencionarte algo que ya te aclaré en otro momento para que quede
claro, no hablo de negar algo que sientas, si en este momento hay
alguna herida que sanar, hazlo, es muy importante no taparla, llora si
tienes que llorar, habla con quien tengas que hablar, haz una terapia si
lo consideras, y cuando ya te sientas mejor, enfocate en las cosas que
te llenan el alma, que te dan alegria, que te elevan. Desde este estado te
resultara méas natural tener pensamientos positivos porque estaras
sintonizado en esa frecuencia.

Puedes anotarte frases que te estimulen, te ayuden a grabar lo que
deseas y colocarla en diferentes sitios, de modo que la veas varias
veces al dia, o también, tomar una frase a modo de mantra y repetirla
en diferentes momentos de tu rutina.

Escucha atentamente la siguiente metafora. Imagina que tienes un
sello, y quieres dejar grabada la imagen del sello en una hoja. El
pensamiento es la imagen del sello y las emociones son la tinta que se
utiliza. Vivimos en un estado emocional, por lo que siempre habra un
poco de tinta en el sello. Si tal como dijimos, queremos dejar grabada
la imagen del sello, pero tiene poca tinta, tendremos que sellar varias
veces la hoja en el mismo lugar para que quede bien grabada la imagen,
0 sea, al haber baja emocionalidad, hay que repetir varias veces la
accion. En cambio, si tiene mucha tinta, con sélo una vez que se apoye
el sello sobre la hoja bastara.

Por otro lado, tal como mencionamos al hablar de las ondas alfa
del cerebro, puedes acceder al subconsciente haciendo meditaciones
profundas, relajando completamente tu cuerpo y entrando en contacto
con las sensaciones que aparezcan.



Cuando las personas estan en un proceso de cambio, el problema
muchas veces surge porque al no ver manifestado lo que desean,
pierden las esperanzas en el proceso, y comienzan a decirse: «No, no
lo estoy logrando», «Esto no funciona», «No estoy pudiendo»... Estos
pensamientos son imagenes mentales que emiten una vibracion
opuesta a lo que desean, atrayendo lo contrario a sus objetivos y
generando comportamientos de autosabotaje. La impaciencia por no
ver resultados inmediatos y el hecho de basarse Unicamente en la
realidad perceptible en el presente llevan a creer que no estan logrando
cambiar sus vidas, lo que genera falta de confianza y dudas. En
realidad, lo que tienen en sus vidas actualmente es fruto del pasado, y
deben esperar un tiempo hasta que el cambio interior se manifieste en
el exterior.

Angela Duckworth, en sus estudios sobre el éxito, observo que la
«determinacion» es un factor comun en las personas exitosas. A
diferencia de la mayoria, estas personas toman decisiones rapidamente
y las sostienen en el tiempo, mientras que el comun de las personas
suele dar rodeos para tomar decisiones y luego cambiarlas con
frecuencia.

Lo que esta detras de esta determinacion que lleva al éxito es sin
dudas la fe, la fe en que pueden lograr lo que se proponen. La fe es
confianza, es certeza sobre algo. San Pablo en la Biblia define:
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Es decir que la fe aplicada a un cambio o una meta es tener la firme
creencia que ese objetivo que deseas y quieres lograr en tu vida, es un
hecho que se va a concretar, que se esta manifestando en el tiempo que
sea necesario, pero con la conviccién que va a llegar. Es poder tomar
eso que se desea como algo que va a ocurrir, sin esfuerzo mental,
generando emociones que se alinean, sin dudar en gque el objetivo se
alcanzard y actuando en consecuencia. Quiza en el camino haya que
hacer ajustes, cambios de estrategias, pero tu fe es la conviccion que
ese cambio que deseas ya es un hecho, solo tiene que manifestarse en
este plano.

Cuando esta creencia se asienta en la mente subconsciente,
practicamente es cuestion de tiempo que se manifieste, porque desde
esa misma creencia Se @eneraran pensamientos, emaociones,
comportamientos y acciones que conduciran al resultado. En este
sentido, la Biblia también ensefia el poder de la fe, presentandola como
una fuerza capaz de hacer que cosas increibles sucedan. Tal vez, al no
entender del todo como funciona, no la utilizamos correctamente. Por
ejemplo, hay muchas experiencias de sanacién a través de la fe, o
situaciones en las que, al ponerse en manos de Dios (el Universo, o
como prefieras llamarlo) con fe, ocurren cosas extraordinarias.
Seguramente tu también conozcas muchos de estos casos.

El poder que tenemos es tan grande que puede afectar incluso a
nuestro organismo de formas sorprendentes. Esto se puede observar en
los fendmenos de «efecto placebo» y «efecto nocebo», que estan
relacionados con una profunda autosugestion, donde la creencia puede
producir efectos tanto beneficiosos como perjudiciales.

Durante la Segunda Guerra Mundial, en el ejército de los EE.UU.,
se presentd una situacion critica: los suministros de morfina, utilizados
para aliviar el dolor durante las operaciones, estaban agotandose. Ante
la urgencia de operar y la falta de morfina, se registr6 un caso en el



que una enfermera inyectd agua salada a un soldado herido antes de
una operacion, diciéndole que era morfina para que no sintiera dolor.
El soldado, al creerlo, no experimenté dolor.

Este caso fue el primero de muchos registrados en la comunidad
médica, y hoy en dia hay numerosos estudios que demuestran la
efectividad del efecto placebo.

Por otro lado, el efecto nocebo es la contraparte negativa del efecto
placebo. Seguramente te ha sucedido alguna vez o conoces a alguien
que «somatiza» lo que siente, desarrollando dolores o enfermedades.
En estos casos, la capacidad de la mente para afectar el cuerpo actla
en sentido negativo. Existen numerosos estudios y casos sorprendentes
qgue demuestran la existencia del efecto nocebo, llegando incluso a
situaciones fatales.

También se han realizado experimentos sobre este tema. Por
ejemplo, en uno de ellos, se aplicé una crema a un grupo de 49
personas. Se tom6 una cantidad de crema y se envasé en dos
presentaciones distintas. Se explico a los participantes que el principio
activo de «ambas» cremas era el mismo, pero que podia tener como
efecto secundario hipersensibilidad en la piel. Ademas, se indic6 que
una crema era «cara» Y la otra «barata». A un grupo se le entrego la
crema envasada y presentada como si fuera de alta gama, diciéndoles
que era la méas cara. Al otro grupo se le dio una crema en envases
sencillos, sin marca, con colores tipicos de medicamentos genéricos, y
se les dijo que era la crema «barata».

Después de que todos se aplicaron la crema en el brazo, se les
pidié que esperaran media hora para observar los resultados. jFue
sorprendente! La diferencia entre los dos grupos era notable y
aumentaba con el tiempo. Las personas que recibieron la crema «cara»
informaron sentir dolor, suponiendo que, al ser un medicamento mas
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caro, el principio activo era méas potente y, por lo tanto, tenia mayores
efectos secundarios.

Nuestra mente es una maquina de gran poder. Podemos utilizarla a
nuestro favor o en contra nuestra. En la medida en que trabajemos en
nuestro interior, podremos aprovechar su potencial para nuestro
beneficio.

Como mencionamos anteriormente en otra seccion, para lograr
algo se debe QUERER hacerlo (tener el deseo), CREER que es posible
(si no tengo fe en que se puede lograr, no se lograra), ESTAR
DISPUESTO A CAERTE Y VOLVER A LEVANTARTE, y ademas,
en este momento quiero destacar la importancia de PASAR A LA
ACCION. Enfoca tu fe en lo que deseas lograr, haz lo que depende de
ti, da tu 100% de forma responsable, comprende que no todo depende
de ti y deja el resultado en manos de Dios.

No quiero terminar sin poder aclarar un punto que para mi es muy
importante, muy sano... tenemos un gran poder, pero N0 SOMOS
omnipotentes, hacemos nuestra parte pero Dios, el Universo o como
quieras llamarle hace el resto segin lo que es mejor para nosotros, en
el tiempo adecuado. Por lo que aungue suene contradictorio con lo que
vengo explicando, (pero en realidad es una fina linea que hay en el
medio)... tengo que decirte que «querer no siempre es poder». Cuando
creemos que «querer es poder», esa creencia llevada a los extremos
desconecta nuestra mente de nuestro cuerpo, hace que en algunos
momentos nos exijamos mucho mas de lo que nuestro cuerpo puede
dar (ya que no escuchamos sus limites), generando estrés y hasta
enfermedades. La mente dice «quiero» pero el cuerpo hay veces que
«no puede». Si yo hoy quisiera volar, no podria. Dicho esto, también
digo que de modo contrario, como ya lo comentamos anteriormente,
cuando se deja de creer que se puede lograr algo, cerramos la
posibilidad a que ocurra, y es necesario creer para que lo
extraordinario suceda.



Hay miles de casos de éxito de personas que empezaron desde
abajo, creyeron en sus suefios, pasaron a la accion y los alcanzaron.

Por lo que te invito a caminar con fe hacia tus objetivos,
observando tus pensamientos y tus conversaciones internas, sabiendo a
conciencia que desde tu lado estds haciendo tu parte. Es importante
que disfrutes el camino... ese «quien estds siendo» mientras te
transformas en esa version de ti y vas logrando tus avances.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por la
fe que me has dado y que me esta ayudando hoy mismo a
mejorar mi vida».

(Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo XX

Efecto pigmalion - la importancia de juntarse
con personas acorde a tus suenos

San Pablo dijo en la primera carta a los Corintios:

El Rey Salomdn, conocido por su sabiduria, dijo en Proverbios
13:20:

También hay un dicho popular que dice: «Dime con quién andas y
te diré quién eres». ;Te gustaria conocer estudios que respalden la
sabiduria de estos dichos? Recientemente, un estudio de la



Universidad de Harvard identifico las tres principales causas que nos
impiden mejorar. Entre ellas, la tercera causa es «mantener relaciones
toxicas». Las tres causas identificadas son las siguientes:

e Rendirse antes de intentar. Cuando nos enfrentamos a un
gran desafio, es comdn sentir miedo, nervios o ansiedad, lo
que puede llevarnos a abandonar antes de comenzar.

e Reacciones desmedidas. La inteligencia emocional es
crucial para mantener la calma cuando las cosas no salen
como esperdbamos, evaluar la situacién nuevamente v, si
es necesario, ajustar nuestra estrategia para Sseguir
mejorando.

e Mantener relaciones toxicas. Los especialistas
observaron que las personas que mantienen relaciones
toxicas 0 se encuentran frecuentemente en situaciones
negativas suelen tener dificultades para cumplir sus metas.
Para alcanzar la felicidad, es esencial identificar y evitar
esas relaciones o situaciones.

A modo personal, considerandome alguien que tiene como faro
vivir en el amor, desde mi humilde lugar creo que muchas veces no es
tan facil este punto, sobre todo cuando estamos hablando de alguien
cercano como un familiar. Lo que si podemos hacer, en equilibrio con
el amor que damos a los demés y hacia nosotros mismos, es regular el
tiempo que pasamos con esas personas. «Ama a tu projimo como a ti
mismo». Si me doy cuenta que estar con mi hermana me hace mal
porgue tiene actitudes toxicas, puedo ser consciente de mis estados de
animo y decidir cuanto tiempo quiero pasar con ella sin que llegue a
lastimarme, y encontrar asi un equilibrio en la relacion al compartir
una menor cantidad de tiempo y buscar mejorar la calidad del vinculo:
menos cantidad y més calidad. No por egoismo, sino buscando ese
equilibrio entre el dar amor y amarme a mi mismo, y por lo tanto
también cuidarme. Si la relacion o situacion toxica es una amistad o
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una relacion laboral, es diferente... Elige lo mejor para ti y para tu
suefio, pero siempre con amor. Claramente, si hablamos de situaciones
de abuso o maltrato, no es bueno exponerse a eso y debes evitarlo,
pero siempre, aungue no podamos estar cerca de la otra persona,
podemos perdonarla en nuestro corazon. En esos casos, cuando la
persona abusiva es un familiar, podemos decir: «Veo tu destino dificil,
pero igual eres parte y perteneces», pudiendo sentir incluso compasion,
y de esta forma no se excluye a la persona.

Relacionado con esto que venimos hablando tenemos la distincion
«dar» y «tomar». Aunque a menudo decimos «dar y recibir», cuando
nos hacemos responsables de nuestra vida, es mas adecuado hablar de
«dar y tomar». Dar implica una entrega activa, mientras que recibir
suele ser una actitud pasiva, en la que nos predisponemos a aceptar
aquello que el otro quiera ofrecernos. Esta actitud pasiva de recibir,
nos lleva muchas veces a una posicion de victima donde esperamos
que el otro haga o deje de hacer algo, cuando quiera y como quiera.

En cambio, cuando hablamos de «tomar», trae en el fondo una
actitud «activa» donde yo extiendo mi mano para agarrar lo que el otro
me ofrezca. ElI «tomar» conlleva hacernos responsables de eso que
dejamos ingresar en nuestro sistema, ya que si la otra persona quiere
darme algo que no me sirve 0 me hace mal, depende de mi eleccién
dejar ingresar eso a mi vida o no. Esto sirve en cualquier ambito...
porque es hacernos responsables de todo lo que dejamos entrar a
nuestra vida.

Cuando buscamos crear algo nuevo y positivo en nuestra vida, es
importante observar a las personas con las que nos relacionamos
frecuentemente. Estas pueden tener un gran impacto en nuestro
desarrollo, ya sea positivo 0 negativo.

Cada persona va a observar y juzgar nuestras metas desde su
realidad, desde sus creencias, y esto va a influir consciente o



inconscientemente en nosotros. Si eres amigo de personas pesimistas
gue nunca se animaron a realizar un negocio propio por miedo a que
les vaya mal, y le dices contento: «Hey, quiero emprender un negocio
propio», tus amigos te miraran de reojo y te diran: «; Te parece? No es
algo seguro, te puede ir mal, no te conviene, mejor quédate donde
estas». Ya que ellos no lo lograron, creeran que tu tampoco puedes
hacerlo. Cada uno ve la realidad a través del cristal de sus creencias.

Si quieres crecer espiritualmente y tus amigos viven enfocados en
el mundo material, cuando le comentes que quieres hacer un retiro
espiritual o quieres hacer un curso de meditacidn, creeran que estas
perdiendo el tiempo y por lo tanto, intentaran disuadirte o se reiran de
ti.

Por el contrario, juntarnos con personas que lograron lo que
gueremos alcanzar, no solo sirve para aprender conocimientos de ellos,
sino que también nos ayuda a construir internamente creencias,
pensamientos, emociones y un caracter adecuado que se alinea a lo que
queremos lograr.

Cuando nos rodeamos de personas que confian en nosotros, que
creen que podemos lograr el cambio que deseamos, nos potencia para
bien.

¢ Conoces la historia de Thomas Edison el gran inventor? Antes de
lograr mas de mil inventos patentados e impactar en la sociedad, tal
como sucedié con la bombilla eléctrica, Edison fue un nifio con
problemas de aprendizaje en sus estudios. Tal era su condicion, que un
dia el director de escuela le envié una carta a su madre expulsando al
pequefio Thomas del colegio. En la carta, el director describia al nifio
como alguien «estéril e improductivo». La madre de Edison, Nancy,
leyo la carta y, en lugar de desalentarlo, le dijo: «La carta dice que eres
demasiado inteligente para esa escuela, por lo que a partir de mafiana
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estudiaras conmigo en casa». Ella no s6lo lo animo, sino que también
creyd en su potencial. El resto de la historia es bien conocido.

Por eso me parece tan importante una frase de Goethe que dice:

Este caso ilustra el «Efecto Pigmalion», demostrado en 1968 por el
experimento Rosenthal-Jacobson, que muestra como las creencias y
expectativas de unas personas pueden influir en el rendimiento y el
éxito de otras.

El Efecto Pigmalion explica como las creencias y expectativas de
otras personas hacia nosotros pueden influir en nuestras propias
creencias sobre lo que somos capaces de lograr, las que van a generar
determinados comportamientos y acciones. En esencia, las
percepciones que los demas tienen de nosotros moldean la forma en
que acttan y cémo se relacionan con nosotros, lo que, a su vez, afecta
nuestra autoimagen y comportamiento.

En 1968, la psic6loga Lenore Jacobson y el psicdlogo Robert
Rosenthal llevaron a cabo un experimento revelador en la Oak School.
iEl experimento fue sorprendente! Parece magia pero no lo es, sino
que demuestra como influimos unos sobre otros, incluso sin darnos
cuenta. En una primera instancia, tomaron a 320 estudiantes y les



hicieron un test de inteligencia. Luego, se redactd un informe por cada
nifio y se entregaron 65 informes a los profesores, afirmando en esos
escritos que estos eran los alumnos mas «brillantes» y «sobresalientes.
Al finalizar el afio escolar, se repitio el test de inteligencia, y estos 65
estudiantes mostraron un cociente intelectual notablemente superior al
de sus compafieros.

Posteriormente, se citd a los docentes y se les compartieron los
resultados de dichos «test», los cuales coincidian con los informes de
inicio de afio. Los profesores orgullosos de esos alumnos, miraron los
informes con aprobacion, pero grande fue su sorpresa cuando les
revelaron el secreto que habian guardado desde el inicio: «los informes
que les habian entregado al comienzo del afio eran falsos», esos nifios
habian sido seleccionados al azar y habian manipulado sus informes
colocando un cociente superior, cuando en realidad no lo era.

icCoémo era posible?! ;jQué habia producido que 65 nifios
seleccionados al azar experimenten un aumento del cociente
intelectual cuando éste no suele cambiar demasiado. jJusto esos nifios!
Lo que habia sucedido era lo que se esperaba que sucediera. Las
creencias y las expectativas de los profesores habian influido en los
alumnos.

Un caso similar se produjo con la maestra Marva Collins de
Chicago, EEUU, quien, descontenta con el sistema educativo, en el
cual observaba el bajo rendimiento de muchos nifios y como se
etiquetaba como «tontos» a algunos de ellos, decidié abrir su propia
escuela en 1975. Collins queria que la misma fuera destinada
especialmente para nifios afroamericanos que habian sido etiquetados
como «discapacitados en el aprendizaje» por el sistema educativo.

Cred la escuela en su propia casa y us6 un método propio, basado
en el amor y preocupacién por cada estudiante.
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Les preguntaba a los alumnos: «;Quién es el nifio mas
importante?» A lo que todos respondian: «Y ox».

«¢Cuando es el momento mas importante?» A lo que respondian:
«Ahora.

Con estas preguntas y respuestas, por ejemplo, Marva buscaba
aumentar la autoestima de los nifios, que se sintieran valiosos, y por
otro lado, que pudieran centrarse en el presente, dejando las
preocupaciones de lado.

Los resultados fueron, por ejemplo, que muchos nifios desechados
por una supuesta discapacidad mental, pudieran realizar carreras
universitarias. Sin dudas, Marva Collins creia en esos nifios y tenia
expectativas positivas sobre ellos, 1o que marco una gran diferencia
con el sistema vigente de esa época.

Reflexionando sobre mi propia infancia no puedo dejar de verme
reflejado. No por un problema de aprendizaje, sino que de pequefio era
un nifio muy inquieto, con tanta energia que me costaba quedarme
tranquilo. Me sentia libre, queria hacer lo que me diera la gana y
muchas veces no media los riesgos o las consecuencias. Cuando por
ejemplo recibia un reto por «portarme mal», mis padres me llamaban
la atencidn, pero a su vez me decian que yo podia hacerlo mejor, que
ellos sabian que yo podia. En esos momentos, en los que yo era
consciente que no me estaba «portando bien», poder escuchar a mis
padres decir que yo «podia hacer mejor las cosas», percibiendo
sinceridad y amor en sus miradas, hizo que les creyera. Fue asi que mi
comportamiento fue mejorando.

Lo mismo ocurre con nuestras relaciones familiares y amistades.
Existe un dicho de Jim Rohn que dice: «Eres el promedio de las cinco
personas que te rodean». Aunque cada uno tiene una personalidad
propia, nuestros comportamientos a menudo se moldean y estimulan



segun las personas con las que interactuamos. Estas personas influyen
en nuestras creencias, y lo que creemos, creamos.

Todos formamos parte de sistemas y subsistemas: el sistema
familiar, el de la pareja, el de los amigos, el laboral, entre otros. En
estos, se cumple el principio que dice que al cambiar un elemento del
sistema se modifican los demas elementos, para finalmente alcanzar un
nuevo equilibrio. Es decir, un cambio en una persona impactara en el
resto de personas que forman el sistema.

Si deseas lograr un cambio significativo en tu vida, examina los
sistemas en los que te encuentras. Analiza sus creencias, expectativas y
resultados. Busca integrarte en sistemas que te impulsen hacia tus
objetivos, donde ademas de aprender conocimientos, crean que puedes
lograrlo. Si en este momento no tienes acceso a estos sistemas, puedes
comenzar por leer libros y ver videos de personas que han alcanzado lo
que tu aspiras a conseguir.

Es posible que en tu familia haya personas que sientas que no te
apoyan o que sus propias limitaciones puedan desalentar tu deseo de
desarrollo. En estos casos, recuerda: «No eliges a tu familia, pero si
puedes elegir con quién compartes tus suefios». ¢Para qué compartirias
tu suefio con quienes lo menospreciarian por sus propias limitaciones?
Tu suefio es valioso; cuidalo, protégelo y amalo.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por
las personas que me acompafan y me ayudan a alcanzar mis
suefios».

(Repitelo las veces que quieras).
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Capitulo XXI

Las tres areas maestras de la vida

Al principio del libro vimos la rueda de la vida y las distintas areas que
pueden llevarnos a tener una vida mas plena y abundante. Sin embargo,
popularmente hay tres areas mas conocidas que el resto, en las que se
dice que debemos tener éxito, el amor, el dinero y la salud.

Gestionar estas tres areas es importante para vivir una vida plena.
Profundizaremos en cada una de ellas, pero después de explorarlas,
abordaremos una dimensién fundamental que les otorga un sentido
mas profundo: la espiritualidad. Veremos cdmo la espiritualidad es la
guia oculta que proporciona la clave para conducir con éxito las otras
areas de nuestra vida. Personalmente, la considero el area maestra de
base, ya que nos conecta con la vida desde un sentido de trascendencia
y desde nuestro Ser. Es lo intangible detras de lo tangible, lo abstracto
que sustenta lo concreto.

Sabiéndome un ser humano en crecimiento, al igual que ta,
construyo mi mundo a partir de creencias y experiencias personales.
Por ello, no puedo dejar de decirte que ésta es simplemente mi vision,
la que fui obteniendo a través de una vida basqueda de felicidad y
plenitud. Tal como mencioneé al principio del libro, sostengo la frase
de Gandhi que dice: «crezco de verdad en verdad». Ya que, como todo
ser humano, sigo en constante evolucion y crecimiento. Por todo esto,
lejos de querer imponerte una idea, simplemente te invito a reflexionar
sobre tu vida a raiz de lo que pueda transmitirte en estas lineas.



El dinero

Es fundamental examinar nuestras creencias sobre el dinero (y en
él incluyo todos los bienes materiales que podemos poseer), ya que
estas pueden llevarnos hacia caminos de excesos 0 carencias. Aunque
sabemos que el dinero en si no garantiza la felicidad, ni la resta, es
cierto que nuestras creencias sobre el dinero influyen profundamente
en nuestra capacidad para atraer y mantenerlo.

Lo que si podemos decir es que segun nuestras creencias sobre el
dinero va a ser la capacidad de atraerlo y mantenerlo en nuestras vidas.
Cuando pude incorporar este aprendizaje y miré hacia atras, no podia
creer la cantidad de evidencia que tenia sobre esto en mi propia vida.
Muchas veces se me habian arruinado negocios y caido posibilidades
de compras de bienes materiales que significaban una mejora en mi
situacion financiera, de forma insolita.

Fue asi, que esta situacion me llevd a creer que yo tenia alguna
clase de bloqueo econdmico, porque sinceramente, habia llegado a un
punto donde sentia que hiciera lo que hiciera, chocaria contra una
pared y no podria avanzar.

Comencé a cambiar mi mentalidad y a enfocarme en mejorar mi
situacion econémica, pero aunque lo hizo levemente, no veia grandes
progresos. Pasados algunos afios y tras varios tropiezos, decidi
consultar a una amiga que es sanadora energética. En el pasado habia
realizado unos cursos de sanacion por medio de energia, y entendia
gue quizé podia haber algin problema a trabajar desde esta disciplina.

En la conversacion que tuve con mi amiga, pude comprender que
no estaba destinado a sufrir desde el lado econémico, sino que era yo
mismo quien se estaba bloqueando de forma inconsciente. Durante
muchos afios, el objetivo principal de mi vida era crecer
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espiritualmente, pero con la creencia particular que debia despreciar
todo lo material. Siguiendo la vida de San Francisco de Asis, habia
confundido el desapego de los bienes materiales, con el «desprecio»
hacia ellos. Incluso recuerdo haber realizado un voto de pobreza.

Cuando ella mirandome a los o0jos me dijo: «eres tu quien cree que
estd mal tener dinero», «tU tienes un problema con el dinero que te
autoimpusiste, no es algo externox.

Algo deton6 dentro de mi, habia sido descubierto desde lo mas
profundo de mis creencias. Claro que yo me daba cuenta que
necesitaba el dinero, tenia ojos para ver las necesidades, pero aunque
me dijera a mi mismo y a las personas a mi alrededor que estaba
haciendo lo posible para crecer econdmicamente, para mi, muy en el
fondo, no estaba bien tener mucho dinero. La creencia instalada en mi
inconsciente decia que al desarrollarme econémicamente, me alejaria
de mi crecimiento espiritual. Resonaban en mi cabeza las palabras de
Jesus, tan mal entendidas por mi parte: «No se puede servir a Dios y al
dinero, porque se despreciara a uno y se querra a otro». Todavia me
faltaba crecer en conciencia para entender el significado detras de esas
palabras, y no tomarlo literalmente.

Al comprender y ser plenamente consciente que era yo quien
estaba rechazando mi propia prosperidad, entendi que esa creencia
tenia que cambiar.

Ademéas de la sanacion energética, fue fundamental hacer
consciente lo que estaba en mi inconsciente, cambiar esa creencia,
recitar oraciones o frases referidas a la prosperidad y pasar a la accion.

Entendi que si Dios es abundancia y yo soy hijo de Dios, por lo
tanto, podia recibir con las manos abiertas toda la abundancia material
que antes rechazaba.



Comprendi también que estaba viviendo desde la escasez y no era
agradable cuando tienes otras personas que dependen de ti. Ademas, al
no tener abundancia yo, también mi ayuda hacia los demas se limitaba
mucho.

Cuando incorporas la espiritualidad a tu vida, te conectas con el
amor y éste a su vez con los demas. Sus necesidades empiezan a
llegarte mas profundo y surgen deseos de compartir para ayudarlos.
Vivir desde la carencia también afecta tu contribucion al bienestar de
esas personas, ya que si no tienes dinero, tu ayuda estara muy limitada,
impidiendo comprarles algo para comer, algo para tomar, algo para
abrigarse, o lo que sea que necesiten.

Por otro lado, cuando vives desde el egoismo, también vives desde
la carencia, lo cual genera mas escasez. Pero cuando te conectas a este
flujo de abundancia que viene de Dios (de la Fuente, del Ser superior,
del Universo o como quieras llamarlo) y vives desde el amor
compartiendo con los demas, eso genera cada vez mayor abundancia,
con la excepcion que tu mismo con tus creencias la rechaces.

Fue increible y lleno de detalles asombrosos, como poco tiempo
después, se produjeron sincronicidades, y experimenté un cambio
notable al ingresar a una empresa con un salario mucho mejor de lo
esperado. Esto me ensefid que si no estds obteniendo abundancia
econdmica, es necesario examinar tus creencias sobre el dinero.
Preguntate: (Crees que no tienes la capacidad para prosperar
econdémicamente? ;Tienes pensamientos negativos sobre las personas
adineradas? ¢Consideras que el dinero cambia a las personas para mal
y podria cambiarte a ti? ;Crees que no hay suficiente abundancia para
todos? ¢Viste a tus padres angustiados lidiar con la falta de dinero?
Reflexiona sobre cdémo tus creencias pueden estar limitando tu
capacidad para mejorar tu situacion econdmica. ;Cual puede ser tu

377



creencia sobre el dinero que te haga tener malos pensamientos sobre el
mismo o de las personas que lo tienen?

Es esencial cambiar tus creencias para ver el desarrollo econémico
como algo positivo. Las creencias no solo afectan la entrada de dinero,
sino también nuestra capacidad para mantenerlo. Marisa Peer, una
reconocida hipnoterapeuta britanica, comento que trabajo con estrellas
del rock que, a pesar de haber ganado grandes fortunas, terminaron
perdiéndolo todo.

En su proceso de indagacion comentaron que desde pequefios
veian como su madre se gastaba todo el dinero que les ingresaba
semanalmente a mitad de la semana. EI motivo era que al padre le
pagaban los dias viernes y para evitar que éste se lo gastase en
apuestas o en alcohol, la madre lo usaba todo para la comida y
necesidades basicas por lo que al dia jueves de la siguiente semana ya
no quedaba nada.

Entonces como eso era lo que conocian y sus creencias se basaron
en esas experiencias, se gastaron rapidamente su dinero en autos, casas
y propiedades, incluso algunas a las que nunca fueron personalmente.

Su creencia era que se debian gastar todo el dinero de forma rapida,
porgue eso habian visto de sus padres durante su infancia.

Lo mismo ocurre con la mayoria de personas que ganan la loteria,
se hacen millonarios, y luego de unos afios vuelven a la misma
situacién econdmica anterior, es decir que su situacion exterior se
ajusta al nivel de sus creencias interiores.

Otro aprendizaje que realicé acerca del dinero es que da poder y es
un potenciador. ¢Poder? ¢Potenciador? ;Como es eso? Si, es poder en
el sentido que te permite adquirir bienes, servicios y pagarle a otras
personas sobre los mismos de modo que puedes tener tus pretensiones



0 expectativas sobre las condiciones de satisfaccion, y exigirlas a los
proveedores. Ademas el dinero «potencia» quien eres, resalta tus
virtudes y defectos. Para explicarlo mejor podemos hacer una
comparacion con un cargo de alto mando en una empresa. Este cargo
jerarquico te pone en una situacion de mando sobre otros empleados,
donde debes decirle a otros lo que tienen que hacer. Si t0 eres una
persona amable, empatica y generosa, tus deberes los realizards de
buena forma e intentaras hablar con los empleados de la mejor forma
posible. El puesto de jefe te elevara a la vista de los empleados y seras
un buen ejemplo para ellos. En cambio, si eres egoista y malhumorado,
los demas querran estar lo més lejos posible de ti, porque la forma en
que te relacionas sera desagradable y exigente al extremo de no tener
en cuenta sus necesidades, y ellos padeceran tus malos tratos. De
forma similar sucede con el dinero, si tU eres una persona egoista y
malhumorada, que piensa solo en si misma, esto es lo que se
potenciard y quedara expuesto a los otros. Por otro lado, el dinero se
convertira en una maldicién, debido que al desear el dinero s6lo para ti
no tendras paz y vivirads «luchando» para que nadie te lo quite. Ni
hablar de compartir lo que tienes con los demas, es mas, con tal de
ganar dinero no te importara que otro se perjudique para gque tu salgas
ganando.

En cambio, si eres una persona generosa que gusta de compartir lo
que tiene con los demas, podras hacer mucho bien en el mundo,
porque tendras recursos para hacerlo y seras una bendicién para
muchos.

Mi invitacidn para ti cuando busques algo es que te preguntes....
¢Para qué lo quiero? ¢Qué pretendo obtener detras de este objeto que
deseo? Y observar si estas esperando obtener alegria, felicidad o paz a
través del logro de bienes materiales. Al hacer esto puedes darte cuenta
de tus intenciones y hacer consciente que alcanzar esos bienes te
pueden ayudar, te pueden dar comodidades, momentos de disfrute,
pero podras recordar que la verdadera alegria, felicidad y paz vienen
del interior. Tiene mé&s que ver con el uso que le des a esos bienes, si
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los compartes con los demas, si son utilizados para experimentar
grandes momentos con otros, si son una bendicion no solo para ti, sino
también para los que te rodean.

En la Biblia como en otros textos sagrados de otras religiones y en
la filosofia Budista, se explica el tipo de relacion que uno deberia tener
con el dinero y los bienes materiales, lo cual coincide con las leyes
herméticas y la fisica cuantica.

Cuando Jesus dijo: «No se puede servir a Dios y al dinero», no
estaba condenando la posesion de dinero, sino advirtiendo sobre el
peligro de hacer del dinero el fin dltimo de nuestra vida. La clave esta
en no confundir los «medios» con el «fin». El dinero es un medio para
obtener bienes y servicios que pueden aportar beneficios, pero no debe
ser el objetivo final de nuestra existencia. Al poner el dinero como
finalidad, distorsionamos su proposito real. Ademas, al enfocarnos en
el exterior creyendo que acumular riquezas nos hara felices, es buscar
saciar nuestra sed en el lugar equivocado, ya que como dijimos, la
verdadera felicidad proviene del interior.

Si en tu corazén colocas la acumulacion de dinero como el
objetivo principal de tu vida, es sefial de que ain no comprendes cOmo
funciona el Universo. Desde el plano material, se sacian las
necesidades materiales, y desde el plano espiritual se sacian las
espirituales. Al no comprender esto, es probable que quieras llenar ese
vacio que sientes y encontrar la felicidad con bienes materiales o
dinero. Es cierto que todo esta interconectado, y compartiendo bienes
materiales podemos desarrollar aspectos espirituales, pero todo
depende de la intencidn con que hagas las cosas, ¢qué es lo que hay en
tu corazon al momento de compartir? Ya que, por ejemplo, dada una
situacion donde compartes algo a una persona necesitada frente a otros
buscando que te vean y admiren como alguien bondadoso, tu intencién
no estara en dar amor al necesitado, sino que estara enfocada en ti y en
alimentar tu ego. Ademas, cuando en tu corazén atesoras el dinero



como el objetivo de tu vida, es muy probable que pienses y sientas
desde una «creencia de carencia», donde hay una sobrevaloracion del
dinero y en el fondo un miedo a quedarte sin éste. Esta mentalidad
puede estar presente en tu vida independientemente de tus ingresos o
bienes materiales que poseas.

Por lo tanto, si te aferras al dinero y a los bienes materiales, como
tu mayor tesoro estds relacionandote como si fuera algo que debes
poseer, acumular y no dejar escapar. Con esto logras dos
consecuencias... Por un lado estas cortando el fluir del dinero, y por lo
tanto, también el ingreso del mismo. Por otro lado, la necesidad de
aferrarse al dinero, demuestra el miedo a perder el mismo, por lo que
inconscientemente lo que estas haciendo es programar a tu mente para
hacer realidad ese miedo.

La ley de causa y efecto, o ley del karma, sostiene que por cada
accion hay una consecuencia. Al entregar algo, tarde o temprano eso
mismo volvera a ti. Si das y pones el dinero en movimiento, volvera a
ti multiplicado. Como el Rey Salomon, uno de los hombres mas ricos
y sabios de la historia, comprendid, nuestra actitud hacia el dinero y el
acto de dar tienen un impacto directo en nuestra prosperidad.
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Para profundizar ain mas en este concepto, puede ser (til
considerar la perspectiva budista sobre el dinero, como se explora en el
libro Mindfulness and Money de Dharmachari Kulananda. Segun Buda
lo importante era como obtenias el dinero y lo que hacias con él. Por lo
que puedes preguntarte para comenzar: ;Tu dinero lo obtienes de
forma honesta? ;Empleas su energia para ser feliz o para que el mundo
sea un lugar mejor?

El Buda expresé: «Un avaro no utiliza el dinero para su propio
placer ni el de sus seres queridos, ni para beneficiar a sus empleados,
artesanos, amigos o colegas. Su riqueza, al no ser utilizada



adecuadamente, puede ser confiscada por los reyes, robada por
ladrones, destruida por incendios o llevada por inundaciones. Incluso
puede terminar en manos de herederos a quienes no aprecia. En
resumen, las riquezas del avaro se desperdician y no aportan verdadero
gozo». Luego afadio: «Es como un lago de agua clara, cristalina y
deliciosa, rodeado de tierras fértiles, pero escondido en una region
salvaje. Nadie bebe de él ni se bafa en él. Nadie lo aprovecha. Asi son
las riquezas de un avaro».

Por el contrario, el Buda ensefia que si una persona generosa
adquiere riqueza, es como ese lago que, ahora situado cerca de una
aldea, proporciona agua para beber, bafios y mdaltiples usos
beneficiosos. Asi, las riquezas de una persona generosa ofrecen placer
y no se desperdician. Segun el Buda, el dinero bien utilizado debe
proporcionar gozo, primero a uno mismo y a la familia, y luego a
amigos y otros cercanos. Ademads, poseer riqueza puede ofrecer
seguridad y permitir recuperarse de adversidades.

En la misma linea, la Biblia en Proverbios 29:2 dice:

Los justos, segln las santas escrituras son las personas que viven
de acuerdo a la ley, en este caso segin mi parecer, serian como la
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persona generosa que, al adquirir riqueza, utiliza sus buenos valores y
sentimientos para beneficiar a los otros, ademas de si mismo. Su
riqueza se convierte en una bendicién para su entorno. En contraste, el
impio, que causa sufrimiento al pueblo, es el avaro que busca
acumular dinero para su propio placer, sin preocuparse por el dafio que
pueda causar a otros en el proceso.

Por lo tanto, si no te apegas al dinero como un fin en si mismo,
sino que persigues un objetivo superior y deseas compartir lo que
tienes con los demas, el dinero fluira de manera natural. Siguiendo las
ensefianzas de Jesus, ademas de decir que no se puede servir a Dios y
al dinero, él también ensefio:

Si uno tiene en su corazon el amor a Dios, al Universo o como
quieras llamarle, y el amor al préjimo, compartiras lo que tienes con
otros, y esto producird un flujo constante porque sirve al bien comun,
impactando no s6lo en «uno» sino en «NOSotros».

Cuando encuentres tu proposito y trabajes en él con pasion, te
sentiras lleno de entusiasmo. Este entusiasmo abrird un abanico de
posibilidades que necesitaras ordenar segun tus prioridades y urgencias,
ya que tu mente estara en un estado de apertura creativa, generandote
muchas ideas para tu crecimiento.



A medida que expandas tu proposito, tu impacto en el mundo
aumentara y, de manera proporcional, también lo hara tu recompensa
econdmica. Lo importante es que lo que ofrezcas a los demas lo hagas
con consciencia y dedicacion. Capacitate en lo que consideres
necesario, trabaja en desarrollar tu mejor version, y el auténtico éxito
llegaré a ti.

En la era digital, el internet nos ofrece oportunidades Unicas para
conectar con miles o incluso millones de personas desde la comodidad
de nuestros hogares. Aprovecha esta herramienta para compartir tu
propdsito y expandir tu alcance.

Te deseo que tengas éxito en tu busqueda de crecimiento
economico, la abundancia nace en tu mentalidad. Comienza
cambiando tus creencias de exceso 0 carencia, conecta con tu centro y
descubre tu proposito, se te abrira la creatividad y apareceran nuevas
oportunidades, comprométete con el resultado, luego pasa a la accién y
veras como tu vida empieza a cambiar.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (0o Universo, o como prefieras llamarlo),
porque eres abundancia y tu generosidad llega hasta mi
dandome todo lo que necesito para cumplir mi propésito y
compartir con los demas».

(Repitelo las veces que quieras).
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El amor

En la seccion donde hablamos de emociones ya hemos tocado el
tema del amor, pero al ser tan importante en la vida de las personas,
me gustaria profundizar mas desde la préctica. Etimolégicamente, la
palabra «amor» significa «sin muerte», por lo tanto, y poniéndolo en
positivo, seria algo como «vida plena». Cuando amamos a otra persona,
deseamos que le sucedan cosas buenas, le deseamos vida en
abundancia.

Podemos distinguir distintos aspectos del amor. Por un lado, el
amor hacia los demas y el amor hacia uno mismo. Dentro del amor
hacia los demas, en las relaciones de pareja podemos diferenciar el
amor real, de ese primer estado de enamoramiento, donde se dice que
sentimos mariposas en el estbmago y todo es color de rosas.

El amor verdadero, tanto hacia los deméas como hacia uno mismo,
es una construccion. No es esa ilusion o deslumbramiento inicial
donde brota por los poros una energia radiante que nos hace ver sélo
las cosas buenas. Claro que en las parejas lo primero que surge es una
atraccion, muchas veces a nivel fisico, aunque también puede atraernos
el intelecto o la forma de ser de una persona. Cuando esta atraccion es
reciproca, se ingresa en una primera etapa de enamoramiento, donde
tenemos una vision sesgada de la otra persona, viéndola de una manera
exageradamente positiva. Nos centramos en sus virtudes y las
agrandamos, y parece que algo «le pasa a nuestra vista» porque no
somos capaces de ver los defectos de la otra persona o los
minimizamos. Asi sucede, por ejemplo, cuando alguien le dice a una
persona que esta en este estado que su pareja es «tacafia» porque
constantemente evita sacar el dinero de su bolsillo para pagar las
cuentas; esta responde: «No, lo que pasa es que es muy ahorrativo,
cuida el dinero». O también, «me parece que tu pareja es muy
«controladora», fijate que siempre quiere saber dénde estas y con



quién», a lo que responde: «No, lo que pasa es que me quiere mucho y
me cuida».

Pasado un tiempo, comienzan a caer esas escamas de los 0jos que
no dejaban ver a la persona completa, con sus defectos y virtudes, y se
empieza a construir un amor mas verdadero.

Hay una idea romantica que durante muchos afios circulo y hoy en
dia sigue estando en muchas parejas: la creencia de que ambas
personas en la relacion son medias naranjas y, juntas, forman la
naranja entera. De esta manera, cuando uno se refiere al otro dice «es
mi media naranja», creyendo que la otra persona viene a completarnos,
Ilenar nuestro vacio, y traer a nuestra vida las virtudes que nos faltan,
por ejemplo: «si me cuesta hablar en puablico y mi pareja es buena en
ello» 0 «si soy impaciente y mi pareja es paciente» 0 quiza «si me
enojo mucho y mi pareja es muy tranquila.

Esta concepcion del amor de pareja no es sana ni verdadera,
porque se basa en una dependencia de la otra persona para llenar lo
qgue uno no tiene, para cubrir defectos personales. Asi surgen los
«amores posesivos» y «tdxicos», donde la otra persona se convierte en
un bien preciado porque, sin ella, «yo no voy a estar completo». En el
fondo, esta idea resuena como «yo necesito al otro»; y desde este
punto de partida, no puede haber un amor sano, porque cuando uno
ama sanamente, quiere lo mejor para el otro, incluyendo su libertad y
su capacidad de elegir.

Cuando el amor se puede llamar verdadero, se entra en una
dindmica de construccion de pareja, donde se alinean los objetivos
comunes de dos personas que ya estan completas, ain con sus defectos.
Se establecen acuerdos, se coordinan acciones, y nace desde el corazon
el deseo de compartir la vida y desear lo mejor para el otro. Nadie
necesita llenar un vacio con la otra persona, sino que se hacen bien
mutuamente y se eligen cada dia. En esa union hay ternura,
vulnerabilidad, dialogo, aceptacion, confianza, perdoén, libertad vy
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expansion. Obviamente, habra dias y momentos de tormenta, porque
somos seres humanos y somos distintos, queremos cosas distintas,
tenemos diferentes creencias y procesamos la informacion de diversas
maneras. Pero incluso en las tormentas, uno sabe que esa persona que
se encuentra delante no es la tormenta, y reconoce que la relacion no
es un caos constante. Se elige aceptar esos momentos y esas
diferencias, teniendo en cuenta todo lo bueno y las cosas en comdn
que si se tienen entre ambos, apuntando a seguir creciendo juntos en el
camino compartido.

El amor verdadero requiere valentia y confianza, porque es
sincerarse ante la otra persona, mostrandose vulnerables. Es bajar la
guardia y decir: «Hoy soy esto, con estas virtudes y estos defectos, y te
quiero y elijo para mi vida». No hace falta tener valentia y confianza
para compartir nuestras virtudes, pero si para desnudarnos y compartir
nuestras fallas y las cosas que nos cuestan, nuestras zonas oscuras que
todos tenemos y que mantenemos ocultas muchas veces incluso de
nosotros mismos, porque no nos agradan.

La vulnerabilidad surge del hecho de que, al bajar la guardia, la
otra persona puede hacernos dafio, pero confiamos en que no lo haré.
Ahi se demuestra el amar «sin muerte», «con vida plena»: confiamos
en que el otro quiere lo mejor para nosotros, y por eso podemos abrir
nuestro corazon y mostrar todo lo que hay en él. Al entregarnos y amar
a la otra persona, estamos diciendo: «Deseo para ti una vida plena, y
como yo lo deseo, estoy dispuesto a ayudarte en lo que esté a mi
alcance». Y, por otro lado, esto trae implicito que el dolor de la otra
persona también me afecta a mi. No me da lo mismo que seas infeliz;
si te veo angustiada, eso me genera tristeza; si algo te hace mal,
repercute en mi de alguna forma.

Cuando amamos de verdad, queremos el desarrollo de la otra
persona porque deseamos que sea feliz, pero al mismo tiempo
aceptamos quién esta siendo ahora. En cambio, cuando queremos que



la otra persona cambie a nuestro gusto, estamos juzgando cémo
deberia ser la otra persona segin nuestras propias creencias, y no
estamos aceptando quién es ni sus procesos. Esto no solo se aplica a la
relacién de pareja, sino a todas las relaciones.

Hablando desde mi experiencia, acompafiar el crecimiento de mis
hijos es uno de los mayores regalos que me dio la vida. El poder
contemplar como se desarrollaban en el vientre de su madre, su
nacimiento, como empezaban a relacionarse con el mundo, y su
crecimiento siempre ha sido algo que me ha traido felicidad. Claro que
hubo momentos de preocupacion y angustia cuando algo malo les
sucedia, pero en los momentos de calma, el poder conectar con el
regalo que significa su vida en la mia, me conecta con el gozo, la
felicidad y el agradecimiento. Es una experiencia de expansion en mi
interior. Hay muchos momentos que me conectan con estas emociones,
pero hay uno muy simple pero especial a la vez, cuando los acompafio
a la cama al momento de dormir. En este momento, mis hijos tienen 10
y 12 afios, por lo que todavia tengo el privilegio de hacerlo, aunque no
Sé por cuanto tiempo mas.

Cuando comparto con ellos esos instantes, es comun leerles un
cuento, rezar o hablar juntos antes de que se duerman. La cuestion es
que en algin momento cuando estoy viendo sus cuerpitos pequefos,
suelo hacer un ejercicio mental que me ayuda a conectar mucho con el
presente y disfrutar mas a pesar del cansancio que suelo tener al final
del dia. Traigo a mi conciencia el hecho de que todavia son nifios y
estan conmigo, pero que dentro de algunos afios seran adultos. Luego,
me los imagino de grandes por unos segundos y vuelvo al presente.
Los veo delante de mi, todavia pequefios, pidiendo que su papa los
acompafie y disfrutando de su compafiia. Este simple ejercicio
aumenta mi conciencia del momento presente y me lleva a disfrutar
mas profundamente de ese momento. Surge el agradecimiento y la
alegria por poder compartir con ellos ese momento de calma y
conexion antes de que cierren sus 0jos y el suefio los venza.
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Del mismo modo, me he dado cuenta de que cuanta mayor
conciencia le pongamos al momento presente, mas podemos disfrutar
de cada cosa que hagamos.

Ser padres conlleva un desafio y un compromiso, el mas lindo de
todos, pero es un desafio y compromiso al fin. Nadie nace sabiendo
cdémo ser padre o madre, por lo que debemos aprender el oficio con la
practica. El desafio es acompafiar a esos retofios en su crecimiento y
maduracion para que se desarrollen por completo y tengan una vida
plena. En el camino aprendemos a poner limites, diferenciando entre
limites sanos y aquellos que no suman ni restan, intentando no
interferir en su desarrollo. Aprendemos que no basta con amar, sino
que ellos se sientan amados. También debemos tener cuidado con las
creencias que les inculcamos, la forma en que nos relacionamos, y la
importancia de tener valores que los guien por un buen camino,
sabiendo que es «su camino», el que ellos deben recorrer y no el
nuestro.

En cuanto al amor hacia los demas, hacia todas las personas en
general, es til distinguir aquellas actitudes que suelen surgir de forma
espontanea y que no nos ayudan, como el hecho de «juzgar». Cuando,
a partir de una accion de otra persona, la etiquetamos, creyendo que
esa persona «es» esa accion, estamos juzgando. Si juzgamos, no
estamos amando. En cambio, cuando, aunque no justifiquemos ni
estemos de acuerdo con sus actos, podemos salir de nuestra forma
particular de ver el mundo para ponernos en su lugar y entenderla, ahi
estamos amando.

¢ Qué sucede cuando estamos conduciendo y alguien hace una mala
maniobra que nos perjudica? Podemos pensar: «Este tipo es un indtil,
es un desastre, es un inconsciente». ;\Ves como, a partir de una simple
accion, generalizamos y etiquetamos a esa persona? Ahora, imagina
que de repente supiéramos que esa persona estaba conduciendo rapido
0 haciendo esa maniobra peligrosa porque esta yendo al hospital a ver



a un ser querido que estad por morir. Seguramente entenderiamos que
realizd esa accion por ese motivo y no porque sea un indtil. ;Ves como
cambia tu percepcion interna hacia él? Ya no es un inutil; es alguien
que estaba angustiado y desesperado por llegar al hospital.
Obviamente, seguiremos pensando que no es correcto que maneje de
esa manera, ya que es peligroso para los demas y para €l mismo, pero
tu creencia, pensamiento y emocion hacia esa persona cambiaron
completamente.

Suelo hacer otro pequefio ejercicio interior cuando estoy
manejando. En situaciones en las que alguien se me adelanta de una
forma que no me gusta, o0 hace una maniobra que me perjudica, pienso:
¢y si fuera mi papa el que estuviera manejando? (/O alguno de mis
hermanos? Me imagino que ese conductor es uno de ellos.
Automaticamente desaparece la sensacién de injusticia 0 enojo, y
surge la compasion y el entendimiento, incluso puedo enviarle
bendiciones y en los casos que veo que manejan muy rapido pedir que
no tenga ningun accidente. Me he dado cuenta de que este tipo de
pensamiento me une mas a la otra persona, asi que empecé a usarlo
mas seguido. Te invito a que lo pruebes. En el momento en que te
imaginas que es un ser querido el que esta delante, hay un cambio total
en lo que sientes.

Considero muy dificil hablar del amor sin incluir el «perdéns...
¢Por qué? Porque nadie es perfecto, todos tenemos errores y a veces
puede pasar que (con o sin intencién) podemos lastimar a alguien, y de
la misma manera pueden lastimarte a ti. De modo que ¢COomo puedes
estar amando a alguien que no perdonas?
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Es importante perdonar tanto a los demas como a nosotros mismos,
liberandonos de las cargas del pasado. Cuando no perdonamos a
alguien, ¢quién carga el peso del rencor?

Como mencioné anteriormente, el perddn es un acto de liberacion
personal. Es soltar una carga del pasado que nos hace dafio, eligiendo
estar mejor en el presente.

Te dejo un pequefio ejercicio practico que puede ayudarte a
perdonar a alguien. Una vez, me sentia enojado con una persona que
estimaba, a quien llamaremos Juan. No queria guardar resentimiento ni
tener rencores, asi que decidi reflexionar sobre la situacion. Con el
tiempo, me di cuenta de que Juan no era sélo la actitud negativa que
habia tenido conmigo en ese momento. El era mucho mas que eso. Era
el enojo y los juicios que yo mismo estaba proyectando los que me
hacian enfocarme Unicamente en su parte negativa.

Comprendi que Juan también tenia cualidades muy positivas, asi
que decidi cerrar los 0jos y conectarme con esa parte, 0 mas bien, con
el gran Ser que es Juan, mas alla de sus creencias que a veces podian
disparar conductas con las que no estuviera de acuerdo. Imaginé a Juan
delante de mi, mirdndome con ojos radiantes y una gran sonrisa. Al
conectar con esa parte mas luminosa de Juan, mi enojo casi
desaparecio. Fue increible. Luego, le dije que lo perdonaba y nos



dimos un abrazo. Este ejercicio me ayudd enormemente a perdonar a
Juan y a liberarme del rencor. Me di cuenta ademas que, en realidad, él
era mucho mas que la parte que me estaba molestando y era yo el que
se estaba enfocando en sus defectos para juzgarlo

Hoy en dia, creo que lo mejor siempre es dialogar directamente
con la persona y expresar de manera constructiva lo que no nos hace
bien. Sin embargo, este ejercicio puede ser un gran complemento para
abordar la situacién con mayor tranquilidad, o en casos en los que no
es posible hablar con la persona directamente.

El amor incondicional

Todos cometemos errores... «que lance la primera piedra quien esté
libre de pecadox.

El amor incondicional es la forma de amar mas elevada que
podemos alcanzar, y en realidad, es el verdadero significado del amor.
Lo que sucede es que como humanos que somos solemos incluir otras
cuestiones nuestras y propias de cada uno a la forma de amar que en el
fondo no tiene nada que ver que con éste. Podemos decir, por ejemplo,
gue una persona tiene una forma de amar posesiva, cuando en realidad
estd mezclando en el amor sus propias inseguridades y miedos que lo
llevan a aferrarse a las personas. Pero en realidad el amor tiene que ver
con desear lo mejor para el otro, incluyendo su libertad, donde se
acepta a la otra persona tal cual es, con sus luces y sombras.

Esta forma de amor la experimentamos cuando vivimos desde el
Ser, en lugar de nuestra personalidad, individualidad o ego. A medida
gue empezamos a Vivir con amor intentando experimentar que todos
Somos uno, que estamos conectados y evitando juzgar a los demas,
crecemos en amor incondicional.
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Cuando te encuentras en sintonia con el amor incondicional,
sientes que el otro puede hacer o dejar de hacer cosas, pero eso no
afecta tu mirada de amor hacia ella. Vivir desde el amor incondicional
nos permite ver a los demas como seres imperfectos en desarrollo, no
como personas definidas por sus errores. Algunos estan mas avanzados
en amor y armonia, mientras que otros estan en etapas diferentes, pero
todos compartimos la misma esencia, ya que fuimos creados por el
mismo Dios. Juzgar a otros por lecciones que ya aprendimos seria
como si un nifio de quinto grado juzgara a uno de jardin por no saber
leer. Es cuestion de tiempo; nadie es méas que otro. «Todos somos agua
y toda el agua va hacia el mar».

Cuando vivimos desde el amor incondicional, distinguimos entre
las acciones de los demas y la esencia de su Ser. Las acciones pueden
reflejar la personalidad de alguien o cOmo esté viviendo su vida, pero
no definen quién es en su esencia. La frase «Tus acciones te definen»
no es del todo precisa. En realidad, las acciones hablan de quién «estas
siendo» en un momento especifico, pero puedes cambiar en cualquier
instante, depende de ti.

Podemos empezar a vivir el amor incondicional desde el lugar en
el que estamos, dando un primer paso y siendo conscientes de que las
personas no somos lo que hacemos o decimos, sino seres maravillosos
en crecimiento que cometemos errores. El término «pecar» significa
«errar en el blanco». ;Cuantas veces erramos en la forma que le damos
a nuestros pensamientos, palabras o acciones? ;O los estados de animo
como el enojo que dejamos invadir y anidar indefinidamente en
nuestra forma de ver la vida? Las emociones no son ni buenas ni malas,
pero si por medio de tus conversaciones internas haces crecer el rencor
0 ira, y los mantienes en tu vida como estados de animo ¢no estas
errando en el blanco? Esto no es una cuestion de moralidad, sino de lo
que le hace bien a tu alma.



Para no juzgar a los demds y vivir desde este lugar de amor
incondicional, es fundamental no juzgarnos a nosotros mismos. A
veces somos muy duros con nosotros mismos. Reflexiona por un
momento: ¢cdmo te tratas? ;Como te hablas a ti mismo? ;Qué pasaria
si le hablaras de la misma manera a los que te rodean? Si te das cuenta
de que las personas no soportarian ese trato y se alejarian, seguramente
necesitas practicar la compasion contigo mismo. No podemos dar lo
que no tenemos; por eso, es importante amarnos a nosotros Mismos
para poder amar a los demas.

El amor incondicional es el amor en su estado mas puro. Lo
experimentamos con mayor facilidad con nuestros hijos, amandolos
incondicionalmente sin importar lo que hagan, simplemente porque
son nuestros hijos. Asi cometan grandes errores, incluso contra
nosotros mismos, siempre vamos a querer el bien para ellos. Es
hermoso pensar que asi como amamos a nuestros hijos de manera
incondicional, asi nos ama Dios, (el Universo o como le llames).

Estamos llamados a amarnos asi entre todos. Aunque la tarea es
dificil, es a través del camino de no juzgar, perdonar y amar que
encontramos nuestra elevacion, liberacion y felicidad. Bendice
constantemente tu vida: bendice a tu pareja, a tus hijos, a tu familia, a
tus amigos, a las personas que te cruzas por la calle e incluso a quienes
no te caen muy bien. Al bendecir, estas deseando que haya «Bien» en
sus vidas. Bendice tu trabajo, tu casa, tu auto y tu dinero. La practica
constante de bendecir transformara esta accion en un gran habito,
enfocando tu atencidn en llevar buena intencion a todo lo que te rodea.
Como dice el dicho: «cosecharas lo que siembres».

El amor a uno mismo es la otra cara de la moneda del amor hacia

los demas. A menudo escuchamos que «esta bien ser un poco
orgulloso» para no dejarse pisotear. Sin embargo, en el camino del
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amor es un gran paso distinguir entre el orgullo basado en el ego vy el
amor propio genuino.

El orgullo surge como una defensa para proteger nuestra
autoimagen, la cual proviene del ego. Este ego se construye a partir de
quien nos decimos que somos en base a como nos perciben los demas,
a nuestros roles, relaciones y nuestro estatus en diferentes &mbitos
como el De modo que, cuando otra persona dice algo que puede
amenazar esa vision de nosotros mismos, surge automaticamente el
orgullo a modo de defensa, muchas veces contraatacando.

El amor propio es otra cosa. Es desear lo mejor para uno mismo, es
elegir actividades que nos hacen bien, asi como aquellas relaciones que
nos suman, es tener la capacidad de reflexionar sobre las propias
actitudes y hacer los cambios que necesitamos para tener una vida mas
plena, buscando ayuda cuando sea necesario.

Podemos pensar: «Asi como amo a los demas y quiero lo mejor
para ellos, también quiero lo mejor para mi». En esta dindmica de vivir
en el amor hacia los demas y hacia uno mismo es donde esta el
equilibrio. Seguramente te suene la frase: «ama a tu préjimo como a ti
mismo». La frase no es: ama s6lo a tu préjimo, ni amate sélo a ti.

El amor propio, al igual que el orgullo, nos lleva a establecer
limites, pero desde una perspectiva distinta. No desde el egoismo ni
defendiendo la autoimagen, sino desde el amor a uno mismo teniendo
en cuenta nuestras propias necesidades. Si alguien cruza un limite,
podemos comunicarlo de manera constructiva, explicando como su
actitud nos afecta, desde el lugar del amor hacia nosotros mismos y
hacia el otro.

Amarnos a nosotros mismos y buscar lo mejor para nuestra vida,
nos guia hacia la felicidad, donde aprendemos también a establecer
limites en nuestras propias conductas, como en habitos, dieta, salud y



gestion emocional. Aqui es fundamental distinguir entre placer y
felicidad. El placer inmediato puede dejarnos un gusto amargo a largo
plazo, mientras que la felicidad verdadera a menudo requiere postergar
recompensas Y ejercitar la fuerza de voluntad.

Esto se relaciona con la dopamina y la serotonina, como ya hemos
explorado en el contexto de las emociones. Cuando estamos dispuestos
a hacer lo necesario para alcanzar un suefio que realmente nos haga
felices, estamos demostrando un amor mas maduro hacia nosotros
mismos. Por eso también, alcanzar tu auténtico exito viene de la mano
de aprender a amarte a ti mismo. Cuando eliges no conformarte con lo
que no te hace del todo feliz, que no llena tu interior, y decides
emprender un camino de superacion, encontrando una mejor version
de ti mismo desde tu autenticidad... ademas de una demostracion de
valentia, estds amandote a ti mismo, te estas diciendo: «quiero ser fiel
a lo que siento, fiel a mi mismo»... «yo soy suficiente». Déjame decirte
que éste es tu verdadero camino, el que conduce a la coherencia de tu
interior y tu exterior, el que te libera y te permite alinear tus
pensamientos, palabras, emociones y acciones, trayendo felicidad a tu
vida.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por
todo el amor que me das y porque mi auténtico éxito me
conecta plenamente con tu amor».

(Repitelo las veces que quieras).
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La salud

El cuerpo es la caja de resonancia de nuestras emociones y el
medio a través del cual nos movemos en este mundo, aventurandonos,
actuando, experimentando y logrando nuestros objetivos. ES uno mas
de los «elementos» que conforman nuestro sistema y que, por lo tanto,
puede modificar los otros elementos.

Se sabe, por ejemplo, que el ejercicio fisico libera endorfinas, una
de las hormonas de la felicidad, que modifican nuestras emociones vy,
en consecuencia, nuestros pensamientos.

¢ Qué tan importante es el ejercicio fisico para el bienestar?

El ejercicio fisico puede ayudar a una persona con depresion a salir
de ese estado emocional y sentirse bien nuevamente. Asi lo comentd el
psiquiatra Servan Schreiber en su libro Curacion Emocional, en el que
relatd un experimento con una mujer llamada Xaviera, de 28 afios, que
tenia sobrepeso, fumaba y no le interesaba la actividad fisica. Llevaba
dos afios sufriendo de depresién y no estaba dispuesta a recibir
tratamiento. No queria hacer terapia ni tomar medicamentos, pues
decia «estoy deprimida, no estoy enferma». Sin embargo, acepto
participar en el experimento, que consistia en realizar ejercicio fisico
moderado durante unos dias. Debia correr tres veces por semana entre
20 y 30 minutos. Al principio, la meta era de 1,5 km a realizar en el
tiempo que fuera necesario, sin fatigarse ni agitarse. Al lograrlo,
Xaviera experimentd una sensacion de satisfaccion que la motivé a
seguir. Luego de tres semanas, ya era capaz de trotar 2 km sin
dificultades. En ese momento, Xaviera se dio cuenta de que se sentia
cada vez mejor y lo reconocié; dormia mejor, tenia mas energia y
pasaba menos tiempo compadeciéndose de ella misma. Después de
cinco semanas, se sentia mucho mejor, pero sufrié un esguince en el
tobillo durante un esfuerzo extra mientras entrenaba. Tras una semana
sin poder correr, los sintomas de la depresion reaparecieron y empezo



a ver todo de manera pesimista. Sin embargo, cuando pudo volver a
hacer ejercicio, sus sintomas comenzaron a desaparecer nuevamente.
Dijo que nunca se habia sentido tan bien.

Este es un claro ejemplo de como a través de nuestro cuerpo
podemos modificar nuestros pensamientos y emociones.

También, a través de la meditacion, podemos calmar nuestra mente,
encontrar paz y tranquilidad, disminuyendo la concentracion de la
hormona del estrés, el cortisol, cuyos niveles altos de forma
prolongada en el tiempo afectan negativamente nuestro cuerpo.

Hay una publicacion de una revista de investigacion de Harvard, la
Harvard Business Review, que explica como la meditacion beneficia a
los directores de empresas, en donde resalta que la meditacion
frecuente desarrolla el liderazgo del Ser, fortalece la resiliencia,
desarrolla la inteligencia emocional, facilita la creatividad, aumenta el
foco y la concentracién, retiene el talento y mejora las relaciones
interpersonales.

Muy relacionado con la meditacion estd la forma en que
respiramos. La respiracion regula nuestro sistema endocrino y mejora
el funcionamiento de los pulmones y del corazén. La respiracion
consciente es una técnica que nos ayuda mucho. Al tomar conciencia
de nuestra respiracion y conociendo la relacion directa entre la
respiracion y las emociones, podemos regularla, dirigiéndola de una
forma especifica. Te podrds dar cuenta de esto observando tu
respiracion cuando experimentas diferentes emociones. ¢COmo
respiras cuando sientes paz? ¢ Tiene la misma velocidad y profundidad
gue ante una situacién donde tienes miedo? No, ¢verdad? La
respiracion cuando experimentas paz es lenta y profunda, mientras que
cuando tienes miedo es agitada y corta. Del mismo modo cada
emocién estd acompafiada de una respiracion caracteristica. Bien,
todos podemos darnos cuenta que nuestras emociones afectan nuestra
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respiracion, pero lo genial es que también con nuestra respiracion
afectamos nuestras emociones.

La meditacion y la respiracion consciente disminuyen el trafico
descontrolado de pensamientos. En Oriente, se le llama «la mente de
monox», pues salta de pensamiento en pensamiento, como el mono salta
de rama en rama.

Asi como dijimos que las emociones son los mediadores entre la
mente y el cuerpo, la respiracion contribuye en la comunicacién desde
el cuerpo hacia la mente. La respiracion, por otro lado, es un motor
para nuestro sistema energético, por lo que hay diferentes técnicas de
respiracion tanto en yoga, reiki, sanacion pranica, etc. Las
respiraciones basicas constan de hacer respiraciones profundas y
pausadas, lo cual equilibra el sistema energético del cuerpo.

Otro punto importante para la salud es mantener una alimentacion
adecuada. Aqui juegan un papel fundamental los sistemas de
recompensa, la busqueda del placer, darnos un «gustito» y comer
comida chatarra frente a ingerir lo que el cuerpo realmente necesita, en
las cantidades que necesita.

Nadie dice que no podamos «darnos gustos» a través de la comida,
simplemente es necesario tener una alimentacién consciente. Para
lograrlo, debemos comprender que el papel de la alimentacién es darle
al cuerpo lo que necesita para mantener sus funciones vitales y no sélo
proporcionar placer. El placer al alimentarnos surge evolutivamente
para que los seres vivos, al sentir placer ingiriendo alimentos, deseen
alimentarse nuevamente y no morir de hambre. Lamentablemente, esta
sefial de placer a veces se convierte en trastornos alimentarios, cuando
una persona se vuelve adicta a la comida por el placer experimentado,
en lugar de cubrir las necesidades del cuerpo.

El punto, como todo en la vida, es buscar el equilibrio. Podemos
disfrutar de alimentos que nos gustan, pero es importante tomar



conciencia de la calidad, cantidad que ingerimos y de la frecuencia. El
poder de la conciencia es clave en este aspecto. ¢Comerias tu comida
favorita sabiendo que le pusieron un quimico que te haria mal? No,
¢verdad? Sin embargo, muchas personas comen su comida favorita
hasta reventar. ;Y eso no les hace mal? Aumentar nuestra conciencia
dandole a nuestro cuerpo lo que necesita, lo que le hace bien y en las
proporciones adecuadas, es en el fondo aprender a amarnos a nosotros
mismos en otro aspecto. Si te amas, ¢quieres lo mejor para ti mismo,
verdad? Y lo mejor para ti es darle a tu cuerpo comida sana y en
cantidades adecuadas. ¢Qué te daria mayor felicidad a largo plazo?
Volvemos aqui a la distincién entre dopamina y serotonina.

Como dije, no quiere decir que nunca podamos comer una pizza o
un chocolate, sino que debemos tener una alimentacion consciente.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (o Universo, o como prefieras llamarlo), por la
salud que me permitié hacer tantas cosas y por la que tendré
en el resto de mi camino para disfrutar de mi proposito».
(Repitelo las veces que quieras).
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La espiritualidad como eje de la abundancia

Todos somos uno... la espiritualidad te lleva a conectar con los
demas, a pensar en hacer el bien a los que te rodean, a hacerle a los
demas lo que te gustaria que te hagan. Es dejar de pensar en uno solo y
pensar en muchos, eso es conectar con la abundancia.

Por su parte, Lao Tse también dijo:

Todos somos uno... venimos del amor y volveremos a la unidad.



El que vive egoistamente queriendo retener para si mismo los
bienes que posee, vive desde la carencia, porque en el fondo lo guia un
sentimiento de miedo a perder lo que tiene y eso lo hace querer
retenerlos. En cambio, la persona que vive desde la abundancia,
comparte generosamente lo que tiene, ya que no lo impulsa el miedo a
quedarse sin nada, sino que en el fondo es el amor lo que lo mueve.

Piensa unos segundos en un bien tan abundante y preciado como el
aire. Sin éste nos morimos casi instantaneamente, por lo que es una
necesidad bésica para la vida de los seres humanos. Sin embargo, al
estar en abundancia en el planeta, los seres humanos lo tomamos como
algo natural y no vivimos con la sensacion de «tener que retenerlo»
pensando que nos pueda faltar en oxigeno en algin momento de
nuestra vida. Simplemente confiamos y damos por hecho en que
vamos a tener lo que necesitemos.

¢O acaso alguna vez viste a una persona queriendo capturar el aire
en frascos o recipientes por miedo a que alguna vez le falte?

El sentirse unido a Dios, el Todo, el Universo o como le Ilames, es
también una de las claves para experimentar la abundancia en tu vida,
ya gue vives desde un estado de conexién con algo mucho mas grande
que ti mismo, y al igual que todos los que te rodean.

Seria como la existencia de una hoja en un arbol. Imaginate unos
segundos ser una hoja formando parte de un arbol desde su nivel de
conciencia. Te sientes unida a una rama y luego a un gran tronco que
te da el agua y las sales minerales que necesitas. Te encuentras rodeada
de muchisimas otras hojas con quien compartes la vida, las cuales
también estan unidas al mismo arbol. El sol te provee todos los dias de
la energia necesaria para elaborar la fotosintesis, por medio de la cual
tu fabricas la glucosa con la cual te alimentas y vas a contribuir al
arbol que perteneces. Durante el dia, el aire te provee el didxido de
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carbono que también utilizas en ese proceso, y el cual transformas en
oxigeno contribuyendo a la vida de muchos otros seres vivos.

(Pudiste experimentar ser la hoja?... es un estado de completitud,
de dar y recibir, de fluir sin querer retener por miedo a quedarte sin
nada para mas adelante.

De este modo, experimentar la abundancia es vivir desde un estado
de «no carencia», sea en el ambito econdémico, de salud, de amor de
pareja, de familia, de amistades, etc. Desde mi punto de vista, no tomo
la palabra abundancia como sindnimo de «exceso», donde mi centro se
puede perder en un disfrute descontrolado de los bienes, de los
placeres, o de cualquier otra relacion con el mundo. Sino que tiene que
ver con ese estado donde no hay un dolor por la ausencia de algo.

Lo cual me lleva a una conocida frase, cuyo autor es desconocido,
la cual dice:

En este plano necesitamos de este cuerpo, del ego o personalidad
para cuidar nuestro cuerpo, nuestra salud, pero somos mucho mas.
Cuanto mas te das cuenta lo bien que te hace amar y ser amado, cuanto
mas consciente eres que el amor es la marca registrada en el ser
humano, y que es un sello indeleble que no se borra, tanto mas
empiezas a crecer en este camino, el del servicio y la entrega. Aparece
asi el desafio del «desapego», ya que los apegos interfieren en el
camino del buen amor. Cuando le das demasiada importancia a algun
objeto material, ;cémo crees que interferira en la relacion con los



demas? Supongamos que tienes una bicicleta que te encanta y a la cual
adoras, y viene alguien a pedirtela prestada... ;crees te resultaria igual
de facil prestarsela a esa persona si no te sentirias tan apegado a ella?
Es una cuestion de valoracion de las cosas y lo que sentimos que se
pone en juego con ellas. Pero no hablo solamente del desapego de los
objetos materiales, sino también de las ideas y creencias que te
producen rechazo sobre algunas personas y que te impiden abrirte al
encuentro de ellas, como puede ser los fanatismos religiosos, politicos,
del club de fatbol o de lo que sea. Son esas cuestiones que viven en
nosotros y nos separan desde el plano social de otras personas, porque
las ponemos (quiza inconscientemente) por encima de vivir en ese
abrazo de encuentro con todas las personas o porque nos identificamos
con ellas, creyendo que forman parte de nosotros, y que si nos la
sacaran dejariamos de ser quienes somos.

La espiritualidad es vivir desde la profundidad de la vida, desde la
trascendencia. Es entender que todos, absolutamente todos, tenemos
una parte espiritual dentro de este cuerpo que habitamos, y comenzar a
observar el mundo desde esa perspectiva, experimentando cuéles son
las cosas que nos hacen felices, cuales nos dan paz... y a la vez, cuéles
nos quitan la paz y nos hacen infelices.

¢Qué hace que una persona tenga paz o sea feliz? ¢Los bienes que
logra obtener?

Sin embargo, podemos encontrar ricos infelices que se suicidan a
pesar de tener un exceso de bienes y personas muy humildes que viven
una vida llena de felicidad y paz. Cuando pienso en esto, no puedo
evitar recordar a las personas que visité cuando participé en un grupo
misionero. En ese pueblo, habia personas muy humildes que vivian
con una sonrisa que irradiaba tranquilidad y felicidad. También
recuerdo una anécdota que me contd mi hermano cuando vivié un
tiempo en Africa como misionero. Durante la noche, una gran
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tormenta azotd la zona donde se encontraba, afectando muchas casas
precarias que sin duda sufririan las consecuencias.

A la mafiana siguiente, después de la tormenta, mi hermano salio
de su casa y vio a muchas personas cuyas viviendas se habian
derrumbado parcialmente, y estaban reparandolas. Al pasar mi
hermano por su lado, lo saludaban alegremente diciendo: «buenos
dias», con una sonrisa en el rostro.

Con esto quiero ilustrar que la felicidad y la paz no se obtienen con
bienes materiales. Mas bien, provienen del interior y estan
relacionadas con el significado que le damos a las cosas.

Dicho esto, la clave de la abundancia es conectar con la
GRATITUD. Ese significado que le damos a las cosas tiene que ver
con poder verlas desde la gratitud. El simple hecho de poder ver con
0jos nuevos toda tu vida y agradecer de corazén lo que tienes, (sea la
salud, el amor, las relaciones, el dinero, los bienes materiales o la
situacion en la gque te encuentras) te conecta con la abundancia. Te
hace vivir desde la abundancia, desde lo que tienes y valoras. Estas
poniendo tu atencién y tu energia en lo que tienes y no en lo que aln
no has logrado. Estas diciéndole a Dios y al Universo: «jGuau! jQué
bendecido soy... gracias por todo lo que me has regalado». Y esa es la
Ilave de la abundancia: vivir desde la gratitud atrae mas de lo mismo.

Como dice el siguiente relato:

Dos monjes rezan continuamente. Uno esta preocupado, serio, el
otro, sonrie. Por lo que el primero le pregunta:

—¢COmo es posible que yo viva angustiado y td, feliz, si ambos
rezamos el mismo numero de horas? El otro responde:

—Es que ta siempre rezas para pedir, en cambio, yo sélo rezo para
dar gracias.



Puedes pararte en la vida desde el agradecimiento y abundancia, o
desde la carencia, enfocandote siempre en lo que te falta. Estos dos
enfoques nos conectan con la experiencia de maneras completamente
diferentes. No estoy sugiriendo que debamos renunciar a nuestros
deseos o aspiraciones; el punto a observar es quién eres ti en el
proceso. ¢ Te mueves desde un estado de «serena ambicion», donde
valoras lo que tienes y estds en paz con tu vida, pero deseas seguir
creciendo en algin aspecto? (O te mueves desde un estado de
insatisfaccion o envidia hacia quienes ya han logrado lo que tu deseas,
creyendo que alcanzar esa meta llenard un vacio interior y te hara
feliz?

Varias veces he hablado con diferentes personas sobre una frase
gue mis padres pusieron en la puerta de mi habitacién cuando era nifio.
Esta frase dice asi:

De nifio, recuerdo haber leido esa frase varias veces sin
entenderla... hasta que, al fin, logré «hacer el clic mental». Con el
paso del tiempo, pude profundizar en su significado y en lo que
representaba para mi. En lineas generales, es una invitacion a
«valorar» lo que tienes en tu vida, es decir, a observar cada aspecto de
tu vida (tus relaciones amorosas, tus bienes materiales, tu salud) y
verlos como un regalo valioso. Luego, al ser consciente de estos
regalos que te son dados, agradecerlos.
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Cuando una persona te hace un regalo, ¢acaso no agradeces? El
simple hecho de empezar un nuevo dia es motivo de agradecimiento;
la vida es un regalo... ;Acaso ta hiciste algo para tener vida? ;La
ganaste en algun concurso? ¢Pagaste por ella?... Ya sabes la respuesta.
Si el simple hecho de vivir es un regalo, entonces todo lo que hay en
ella también lo es, aunque te sientas muy merecedor de ello.

Claro que en este momento voy a hablar desde mi creencia, pero
me gustaria agregar que «todo se nos es dado desde lo alto»... aunque
como dice el dicho: «A Dios rogando y con el mazo dando», uno tiene
que hacer su parte.

Esto me recuerda una anécdota de cuando era pequefio, que hoy, al
verla en perspectiva, puedo compararla con lo que veniamos hablando.

Tenia alrededor de 10 afios cuando mi padre me llevd a pescar.
Aungue en ese momento no sabia como usar la cafia ni cémo poner
una lombriz en el anzuelo, comenzaba a fascinarme la pesca. EI simple
hecho de estar en contacto con la naturaleza ya era algo que me
encantaba.

Mi padre tampoco tenia mucha idea sobre la pesca, pero
simplemente queria compartir un momento conmigo, una aventura de
padre e hijo. Fuimos a la laguna de Junin a pescar pejerreyes. Después
de comprar las carnadas y armar las cafias, me subi6 a un bote de
madera y me llevd hasta el centro de la laguna. La parte graciosa de
esta historia es que ese primer dia, los pejerreyes saltaban a los lados
del bote, como burlandose de nosotros, no pescamos ni uno. No
sabiamos mucho y estdbamos usando una linea de fondo, que se
hundia hasta el suelo de la laguna, mientras los peces estaban cerca de
la superficie. Por suerte, una persona amable llegé en un bote con dos
canastos llenos de pescados, nos explicd nuestro error y nos regal6 un
par de lineas de flote para que pudiéramos tener mas éxito.



Termino el primer dia sin haber pescado nada, pero nos fuimos a
dormir a la carpa con la esperanza de hacerlo mejor al dia siguiente.
Bien temprano, mi padre me despert6 para nuestro segundo intento. De
nuevo, armo las cafas, me subio al bote y remamos al centro de la
laguna. Esta vez estdbamos seguros de que ibamos a pescar en grande.
«Tenemos las lineas de flote, jy con ellas esa persona llené sus
canastos!», pensé con entusiasmo. Sin embargo, para mi desagradable
sorpresa, parecia que los peces habian desaparecido; ya no saltaban del
agua como el dia anterior.

Después de un tiempo de calma, mi padre tird con fuerza de la
cafia hacia atras, recogio un poco, y al sentir que habia un pez
enganchado al anzuelo, me pasé la cafia apresuradamente con una
mezcla de alegria y exaltacion, diciéndome: «jTom4, toma!». Agarré
la cafia y empecé a recoger la linea girando la manija del reel lo mas
rapido que pude. Cuando subi la linea al bote, no podiamos creer que
habiamos pescado un pejerrey. jNos abrazamos y festejamos juntos!
Estaba muy feliz de haber pescado mi primer pez con cafa y reel. Ese
fue el Unico pez que pescamos en los dos dias de nuestra aventura.

Cuando llegamos a casa, mostré orgulloso mi trofeo... claro, lo
habia pescado yo, quien habia recogido la linea y sacado el pez del
agua. Pero con el tiempo comprendi lo que realmente habia sucedido.
Mi padre, con todo su amor, me habia llevado hasta la laguna, se habia
encargado de comprar las carnadas, armar las cafas, poner las
carnadas en los anzuelos, remar hasta el centro de la laguna... y
ademas, €l habia sido quien engancho el pez tirando de la cafia. Luego
me paso la cafia, y yo solo giré la manija hasta que el pez lleg6 al bote.

iQué parecido tiene esto con nuestra relacion con Dios! Cuantas
veces creemos que somos los unicos responsables de nuestros logros,
cuando en realidad hay tantas variables que no podemos controlar y
gue estan en sus manos. Situaciones donde ocurren sincronicidades,
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esas coincidencias entre nuestro mundo interno y el mundo exterior
que nos sorprenden cuando ocurren, y que podemos creer que fue
simple suerte... cuando en realidad habia una mano amorosa y
providencial orquestando todo.

Por otro lado, si bien Dios nos pone en diferentes escenarios,
Somos nosotros quienes elegimos como vivirlos. Es como si fuéramos
conduciendo un automdvil y Dios trazara la ruta. Claro, nosotros
podemos elegir el destino y por lo tanto la ruta en particular a transitar,
pero no controlamos cuando viene una curva, una subida o una bajada,
0 cuando aparece una dificultad que nos obliga a frenar. Lo que nos
corresponde es manejar el automovil lo mejor posible.

Volviendo a la pesca, hice mi parte recogiendo la linea lo mejor
que pude. Podria haberme paralizado por el miedo, o haber dicho que
no tenia ganas en ese momento, y me habria perdido la oportunidad de
pescar ese pez.

Somos co-creadores de lo que vamos armando en nuestra vida
junto con Dios, pero sin duda El es el dador detras de todo lo que
logramos y tenemos.

Para finalizar con esta historia, me gustaria relacionarla con la
frase que pegaron mis padres en la puerta de mi cuarto. Teniendo en
cuenta que a lo largo de todo el primer dia habia visto como los peces
saltaban al lado del bote sin pescar nada, y luego encontrar otro
pescador que habia llenado dos canastas, podria haber terminado la
jornada de pesca desilusionado o frustrado, llegando a mi casa sélo
con un pez. Sin embargo, cuando vives desde el agradecimiento tienes
el enfoque en valorar las pequefias cosas, puedes disfrutarlas por mas
simples que parezcan y ser mas feliz. Aunque te suceda como a mi,
que me encontré en un lugar rodeado de peces donde s6lo pude sacar
uno y otras personas sacaron muchos, mi enfoque no estaba en lo que
no estaba pudiendo tener, sino en agradecer y valorar ese Unico pez,



asi como la aventura vivida esos dias. De modo que no llegué a mi
casa con «un» pez, sino que lo hice con «el pez» (porque para mi habia
sido importante) junto a una hermosa experiencia vivida con mi padre.

Cambiando de tema, en las Gltimas décadas, se ha empezado a dar
mucha importancia al valor de los pensamientos. No esta mal ser
conscientes de su poder, pero si, al darme cuenta del poder que tienen
los pensamientos, termino creyendo que son lo mas importante, me
quedo con eso Yy es a lo que mayor importancia le doy, puedo volverme
una persona fria, muy mental, conectandome con los demas desde la
conveniencia.

Ademas, muchas veces vivimos pensando que Somos nuestros
pensamientos. Buda dijo: «somos lo que pensamos», lo cual tiene un
gran nivel de verdad, pero en realidad somos mucho méas que eso.
Entiendo que Buda se referia a que la mayoria de nuestros
pensamientos surgen de nuestras creencias internas y, por lo tanto, nos
hablan de nosotros mismos. Pero podemos caer en tomar esa frase de
forma literal y no entender el significado de fondo. Por otro lado, hay
muchos pensamientos que simplemente surgen y, al evaluarlos, nos
damos cuenta de que en realidad no estamos de acuerdo con ellos ni
creemos en lo que nos dicen. De hecho, el inconsciente colectivo de
Jung y la teoria de los campos morfogenéticos de Rupert Sheldrake
establecen que nuestras mentes, a un nivel inconsciente superior, estan
conectadas y se comparten algunos pensamientos.

Seguramente te habra pasado alguna vez que estabas pensando en
alguien y, de repente, esa persona te llama o te manda un mensaje. O
también puede haberte ocurrido que estabas en una habitacion con un
familiar o amigo, y de repente surge un pensamiento en tu mente. Al
querer compartirlo, tu familiar o amigo se te adelanta y dice
exactamente lo mismo que ibas a decir, a lo que respondes: «jEra justo
lo que te iba a decir... estaba pensando lo mismo!».
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Asi como hay verdad en decir: «<somos lo que pensamos», pero en
realidad somos mucho mas que nuestros pensamientos, podriamos
decir que «somos nuestras emociones», y en algin nivel de verdad es
asi, pero también somos mucho mas que eso. Si vivimos solo desde las
emociones, reaccionando de forma espontanea a lo que suceda,
estaremos negando el don de la razén que nos fue dado y, por lo tanto,
una parte de nosotros. Viviremos una vida de subidas y bajadas
explosivas.

Del mismo modo podemos decir que «Somos nuestro cuerpo», y Si
bien forma parte de quienes somos, somos mucho mas.

En cambio, si puedes elevar tu consciencia por encima de tus
pensamientos, de tus emociones y de tu cuerpo, observarlos de tal
manera que puedas darte cuenta de que no eres sélo tus pensamientos
ni sélo tus emociones, no eres solo tu cuerpo, entendiendo que eres
algo mas grande y trascendente, podras ir a tu centro... el centro de tu
Ser, y darle la mayor importancia a vivir en el mundo desde ahi. Al
comprender que «somos seres espirituales viviendo una vida terrenal»,
y que no es al revés creyendo que SOmMOS un cuerpo gque vive una vida
terrenal, el cual tiene un espiritu, cambia completamente tu enfoque de
la vida. Cuando logras vivir desde tu centro, tu mente y tus emociones
estaran al servicio de tu Ser y se alinearan, iran en la misma direccion.
Por otro lado, tu energia estara mas enfocada. Esto te permitira tomar
decisiones siendo mas consciente de lo que realmente quieres, con lo
cual no estards cambiando tan seguido de direccion ante otros
pensamientos 0 emociones que surjan. Te acercara mas a lograr tus
objetivos y a tener una vida donde te sientas mas seguro contigo
mismo, lo cual te dara mas tranquilidad, incluso en la tormenta. Este es
un proceso dindmico, que se ejercita dia a dia, pero que se hace mas
robusto y fuerte con la practica.



Mi madre, con su sabiduria, me decia varias veces: «La mente
tiene que estar al servicio del corazén, y no el corazén al servicio de la
mente. La mente debe ser el secretario, no el jefe».

Cuando vivimos desde el Ser, esa consciencia méas cercana a las
emociones (como la paz, felicidad y la plenitud) y al corazon,
experimentamos el presente de una manera mas auténtica. Las
emociones se manifiestan y se sienten en el presente, no en el pasado
ni en el futuro. Aunque podamos pensar en el pasado o en el futuro y
esas imagenes generen emociones, las sentimos en el ahora. Por lo
tanto, al centrarnos en las emociones presentes, la mente se mantiene
en el aqui y el ahora, sin viajar tanto al pasado o al futuro. Del mismo
modo, nos podemos conectar con el presente llevando nuestra
conciencia a las «sensaciones» que percibimos por medio de los
sentidos, sea de forma externa como internamente. Podemos tocar
algun objeto cercano sintiendo su textura y temperatura, sentir con tu
piel la brisa del aire o la temperatura del ambiente, escuchar los
sonidos que surjan, sentir el aroma que se encuentre rodeandote, mirar
a tu alrededor todos los objetos observando sus colores. También
como dijimos puedes llevar tu atencion a tu interior, sintiendo las
sensaciones del cuerpo, lo que sea que aparezca, desde la respiracion,
el latir de tu corazén, y otras cosas mas sutiles que puedes percibir con
la préctica.

Vivir desde el Ser y desde una vida espiritual nos lleva muchas
veces a un estado de contemplacién, donde surge con facilidad el
agradecimiento por la vida y todo lo que recibimos. Entramos en un
dialogo interno constante pero pacifico, en el que surgen preguntas
como: «;Para qué hago esto?» 0 «;Para qué no lo hago?». La reflexion
que brote de estas preguntas estara guiada por tu brdjula interior,
donde tienes como Norte tus valores, la plenitud de tu vida y el bien
hacia los demas. Si una respuesta te aleja de tu norte, te indica que
debes elegir la otra opcion. Dicho en otras palabras... «se van
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simplificando las cosas», se viaja mas ligero, sin tanta carga, se
empieza a dar mayor importancia a las cosas trascendentes y menor
importancia a las cosas que en realidad no lo tienen... jpero que
creiamos que la tenian!

Asi, empiezas a vivir una vida mas tranquila, con mas alegria y paz,
y el bienestar surge como consecuencia de tu cambio interior. Eliges
mejor las actitudes que te abren posibilidades para vivir desde el amor
y la plenitud, conectandote mas y mejor con las personas que te rodean.

Eckhart Tolle, en su libro El poder del ahora, explica que estar en
contacto con el Ser permite experimentar la paz y el amor, los cuales
no son simplemente emociones, sino estados del Ser.

Asi como dijimos anteriormente que de la calidad de nuestros
pensamientos y conversaciones internas dependen nuestras emociones
y comportamientos, y por lo tanto nuestros resultados, la calidad de
nuestra vida tiene que ver mas profundamente con el nivel de conexién
con nuestro Ser.

En este libro, te propongo aventurarte a descubrir las acciones en el
mundo material que mas te conectan con tu Ser. Lo verdaderamente
increible o el gozo que vayas a experimentar, no radica en las acciones
en si, sino en como las realizas, en «quién estas siendo tU» mientras
«haces lo que haces». Esto tiene que ver con el nivel de conexion que
tengas con tu Ser mientras realizas esas acciones, y por lo tanto, es un
reflejo del nivel de conexion que tengas con el amor sirviendo desde
ese lugar. En la vida diaria, cada persona encuentra su conexién con el
Ser a través de diferentes actividades. Somos como diferentes matices
de un arcoiris, todos provenientes del mismo rayo de luz, pero
expresandose de formas diversas.

Quizéa en este momento estés trabajando en algo que no elegiste
desde tu vocacion mas profunda y no sea facil cambiarlo de inmediato.



Sin embargo, un primer gran paso es conectar con tu Ser donde estes,
experimentando tu propio matiz de color, conectando con el mundo
desde el presente y dando lo que viniste a dar en tus relaciones diarias.

En ultima instancia (aunque pueda parecer contradictorio con el
titulo de este libro, pero no lo es) no importa tanto lo que hagas, sino si
estas siendo tu version mas plena mientras lo haces, teniendo un para
qué levantarte todos los dias, brindando amor a los que te rodean,
pudiendo disfrutar cada momento de la vida y de cada ser querido
como un regalo, pudiendo traer tu consciencia al momento presente en
los momentos compartidos, para agradecerlos y guardarlos con alegria
en tu corazon, e impactar también en la sociedad de forma positiva.
Por lo tanto, aunque no te encuentres trabajando en tu proposito, te
hago las siguientes preguntas:

¢Qué estas dando? ;Desde qué intencion lo haces? ¢Queé
emociones estas experimentando? ¢Quién estas siendo tu mientras lo
haces?

Encontrar tu propoésito de vida y trabajar desde €l te da un plus que
no obtienes al trabajar en algo que no tiene nada que ver contigo. Estar
siempre conectado con algo que te hace bien, que te conecta con tu Ser
y te permite dar algo a los demés para lo cual te sientes llamado, es
invaluable. Sientes como el circulo se completa, como hay una
coherencia entre quien eres y lo que brindas. Por lo general, cuando las
personas no encuentran su proposito, concentran su atencion y energia
en actividades que no las llenan tanto, donde no son tan productivas en
lo que brindan a los demas.

Este es uno de los motivos por los cuales escribi este libro. Al
cruzar ese mar y llegar a la isla de ensuefio que durante mucho tiempo
parecio lejana e inalcanzable, finalmente pude hacer lo que mi alma
me pedia y senti la necesidad de compartirlo contigo, querido lector.
Quiero decirte: si se puede, hay tierra firme al final de ese gran viaje
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que te espera. jTU puedes hacerlo! Dios no pondria en tu corazon un
deseo profundo que no pudieras realizar. La mayoria de las
limitaciones estan en tu mente. Avanza con fe, y si tropiezas, levantate,
adquiere el nuevo aprendizaje que te puede estar dando la vida y
vuelve a tu preciado camino. Tu destino sofiado y la felicidad plena te
esperan.

Cultiva presencia, emprende una travesia de autoconocimiento y
autenticidad, conéctate con tu Ser, desarrolla la gratitud valorando las
pequefias cosas de la vida, encuentra en tu corazén a que te sientes
Ilamado, cudl es tu proposito, cudl es aquél profundo sentido que al
experimentarlo te sentirias apasionado, pleno, feliz y en paz. Observa
cual es el estado emocional en el que quieres vivir tus dias y cuél es la
actitud que te ayudara a lograr ese suefio que deseas alcanzar. Trabaja
en tu interior, en la gestion de tus pensamientos, emociones,
comportamientos y acciones. Desarrolla la espiritualidad. Distingue las
cosas que te hacen bien y las que no. Toma las riendas de tu vida, deja
de lado las explicaciones, excusas, justificaciones y hazte responsable
de cada una de tus decisiones observando donde pones tu compromiso
en cada una de ellas. Rompe con las creencias limitantes que te
mantienen prisionero y no te dejan avanzar. Sana las heridas que debas
sanar. Todo viaje comienza con un primer paso, empieza hoy desde
donde estés, declara lo que quieres lograr y comprométete contigo
mismo a dar lo mejor de ti, sabiendo que es «tu camino», y que estas
construyendo la entrega de algo muy valioso que hay en tu alma y que
vienes a DAR al mundo, siendo muy feliz en la entrega. Haz todo esto,
pero no olvides disfrutar del viaje, celebra cada paso que des,
valorando cada momento de crecimiento en la direccion que te
propongas. Quiza después de mucho caminar encuentres que ese
propésito, el cual que te dio el impulso para comenzar con una mision,
se vuelva mas claro y comprendas que hay otra tarea que te conecta
mas con tu Ser, y te hace sentir mas pleno. Vive desde tu centro, en
contacto con tu Ser, sintiendo la alegria de amar y de servir a los
demas, compartiendo esa alegria con el mundo. Ese es el mayor éxito



que puedes lograr, tu auténtico éxito, poder experimentar lo que tu
alma necesita para sentirse radiante. Porque el verdadero éxito lo vas a
sentir dentro tuyo, cuando puedas vivir en plenitud.

Busca esta mayor felicidad...

Después de todo... es tu vida.

Te invito a cerrar tus ojos, llevar tu mano a tu corazon, hacer tres
respiraciones profundas y decir:

«Gracias, Padre (0o Universo, o como prefieras llamarlo),
porque a través de la espiritualidad me abro a la felicidad y a
la abundancia que tienes preparada para mi».

(Repitelo las veces que quieras).

Te agradezco profundamente por haber compartido este camino
juntos. Aunque no te conozca en persona, te deseo lo mejor y quiero
decirte: «Mereces ser feliz». Cualquier debilidad, falencia o fracaso del
pasado no definen quién eres realmente ni tu mejor version. Trabaja
hoy en tu interior, abraza tu propdsito y pasa a la accion.

i Tu auténtico éxito te esperal
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