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    A ti, que buscas respuestas acerca de la vida y la muerte, pero no te conformas con las ideas preestablecidas de la religión, la filosofía o cualquier otro sistema de creencias.  
 
    A todos mis seguidores, online y offline, por vuestro sincero interés en encontrar la verdad.  
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 Introducción 
 
    Si tienes este libro en tus manos, es porque, de forma consciente o inconsciente, hay algo en tu interior que te pide respuestas. ¿Qué respuestas son las que buscas? ¿Cuáles son las preguntas que te impiden estar tranquilo? Eso depende de ti, por supuesto, pero la mayoría de las personas de este planeta se enfrentan, tarde o temprano, a unas preguntas similares: cuál es el origen de la vida, qué sentido tiene tu existencia, qué sucederá cuando mueras, cómo puedes llegar a estar en paz contigo mismo y un largo etcétera. Estoy convencido de que, al menos en alguna ocasión, todas estas preguntas han rondado por tu mente a lo largo de tu vida, ¿no es así?  
 
    También es más que probable que, en tu intento por dar respuesta a todas estas cuestiones, hayas recorrido un largo camino hasta llegar a este momento. Cursos, religiones, filosofías, maestros... La búsqueda ha debido ser ardua, siempre intentando encontrar la Verdad última, la respuesta definitiva, tras la cual no existen más preguntas. Es probable que, en muchas ocasiones, te hayas sentido decepcionado al ver que, por mucho que te esforzabas, por muchas indicaciones y muchas técnicas que seguías, siempre continuaba tu inquietud interior. Tus verdaderas preguntas seguían sin respuesta.  
 
    En este libro no te propondré ninguna técnica, ni ningún camino a seguir. Más bien todo lo contrario: analizaré, desde diferentes puntos de vista, tu tendencia a buscar siempre las respuestas fuera, para motivar un cambio de perspectiva radical: busca tu realidad en ti mismo, porque sólo tú puedes vivir tu vida. Nadie puede vivirla por ti, luego nadie puede decirte qué es real y qué no lo es.  
 
      
 
    Como mucho, un buen maestro podrá ayudarte a ver lo que no es real, lo que no eres tú y podrá "señalar" en la dirección opuesta: el fondo de tu ser, el vacío mental en el que tus preocupaciones y tus problemas diarios no son lo más importante del mundo. Ese es el lugar en el que debe enfocarse la investigación interior, no en la acumulación de más y más conocimientos, porque todas esas respuestas siempre serán simples ideas mentales.  
 
      
 
    Un diálogo sincero... ¿te atreves a seguirlo?  
 
    Como podrás ver en el momento en que empieces a leer el primer capítulo, este libro está escrito en un tono muy directo, en segunda persona. La mayor parte del tiempo, me dirigiré directamente a ti, lector, planteándote preguntas y cuestiones acerca de los diferentes temas que son tratados en cada apartado. En ocasiones, incluso trataré de provocar en ti cierta reacción, para motivar tu reflexión y tu investigación interior. En realidad, no importa el resultado de dicha investigación, ni las conclusiones mentales a las que llegues en cada momento, porque lo verdaderamente importante es que cambie tu perspectiva, tu forma de afrontar temas como la vida y la propia muerte.  
 
    El motivo de este tono, es que quiero que seas tú mismo quien descubra tu propia verdad. No sirve de nada que un "maestro" te explique cómo son las cosas, o te inspire con su visión de la vida, si no la experimentas por ti mismo. Como mucho, su consejo y si guía deben ser una motivación para ti, pero nunca trates de seguir el camino de nadie al pie de la letra, porque tu vida es solamente tuya. Si lo piensas, es algo muy lógico: tú eres tu principal compañía, lo único que siempre está ahí, desde que tienes uso de razón. ¿Por qué no empezar por ahí a buscar las respuestas sobre la vida?  
 
    Las palabras son una maravillosa herramienta de comunicación, una de las grandes herramientas de evolución de la civilización humana, pero son limitadas, igual que cualquier cosa que esté hecha por la mente humana. Por mucho que hablemos e investiguemos teóricamente acerca de la verdad, ninguna teoría ni ningún dogma podrá contener la verdad por sí mismo. Debes ser tú quien la viva, quien dude de todo, incluyendo en primer lugar todo lo que crees o has creído ser en algún momento.  
 
    Lo repetiré muchas veces a lo largo de este libro, porque es el mensaje principal del mismo: sólo tú puedes encontrar tus propias respuestas. Aún más, sólo tú puedes ser la respuesta viviente a todas tus preguntas. Nadie vendrá a salvarte, si no das el paso tú mismo, en este momento.  
 
    Te propongo que tomes la lectura de este libro como un ejercicio de investigación hecho por y para ti. Nadie juzgará tus respuestas a mis preguntas, porque nadie te está analizando. Nadie te examinará al final de su lectura ni te exigirá que hayas alcanzado una meta, un resultado concreto. Nadie te dirá si estás equivocado o no, porque eso no es lo importante. La verdadera razón de ser de este libro es que, quizá por primera vez, tomes las riendas de tu vida y asumas la responsabilidad de tus decisiones:  
 
    ¿Quieres estar en paz contigo mismo? Empieza por aceptarte, por dejar de juzgarte y criticarte de esa forma tan cruel. El peor juez que te ha acompañado durante toda tu vida, castigando cualquier error que cometías, eras tú. Cambia esa perspectiva, haz las paces contigo mismo y tu forma de vivir cambiará radicalmente. 
 
    ¿Quieres saber qué es real, cuál es tu verdad? Da el paso, investiga, analiza la vida por ti mismo, sin ideas preconcebidas, sin dogmas y sin prejuicios. Quizá no te guste lo que veas, pero no tienes absolutamente nada que perder, te lo aseguro.  
 
    ¿Quieres dejar de tener miedo y ser capaz de vivir la vida de un modo pleno, con espontaneidad y sin temer al futuro? Adelante, hazlo ahora. Nunca tendrás una mejor ocasión que esta de empezar a vivir. No vendrán tiempos mejores, ni peores. La vida está mostrándose ante ti en este preciso momento.  
 
      
 
      
 
    Estoy aquí para acompañarte en este viaje sin retorno, si lo deseas. No tienes que conseguir nada, ni necesitas aprender nada nuevo. De hecho, creo que el efecto será el contrario: perderás muchas creencias y muchas ideas por el camino. ¿Estás dispuesto a perderlo todo? 
 
    Adelante, descúbrete a ti mismo. Comencemos.   
 
    


 
   
  
 

 Capítulo I – No hay salvación para el “yo” 
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    El “yo” es efímero como un castillo de arena. No te aferres a tu historia personal, pues pronto dejará de tener sentido para ti. Nadie puede salvarte, nadie puede despertar por ti. Sólo tú puedes ver tu propia verdad. 
 
    


 
   
  
 

 1.                  Tu “yo” no es el centro del universo 
 
    Todas tus actividades diarias (trabajo, ocupaciones familiares, etc.), giran en torno a un personaje protagonista: tu "yo soy". Hablo de ese supuesto “testigo” que vive tu vida, que acapara tus pensamientos y que, de algún modo que desconoces, se ha convertido en tu identidad frente al mundo. 
 
    Da igual a qué te dediques, o con quién te relaciones, el "yo" es quien acapara toda tu atención la mayor parte del tiempo. De hecho, si observas un poco, verás que a menudo estás "pensando la vida", en lugar de vivirla de una forma real y espontánea. Ese es el efecto que se produce al estar continuamente inmerso en tus pensamientos, tus asuntos personales, tus problemas del día a día. Por supuesto que debes solucionarlos y atender tus obligaciones diarias, pero no es necesario que se conviertan en tu única razón de ser, en tu única identidad porque, en ese caso, el sufrimiento está garantizado.  
 
    ¿Eres consciente de esto? ¿Te das cuenta de cómo ese "yo soy" y la historia personal que has construido a su alrededor se han convertido en lo más importante para ti? ¿Eres consciente también de que esa historia personal no es más que un invento tuyo, creado a partir de las ideas y los juicios almacenados en tu memoria?  
 
    Debo confesarte algo: tu "yo" no es el centro del universo y la vida que te rodea no gira únicamente en torno a él. Por cruel que pueda parecer, por extraño que suene, hay vida más allá de tu historia personal. De hecho, para la mayoría de las formas de vida que te rodean, tu "yo" pasa bastante desapercibido. Y esto incluye, por supuesto, a las personas que tienes más cerca, como tus familiares o amigos. ¿Lo habías notado? 
 
    Por mucho que te esfuerces en llamar su atención, por muy trágico que haya sido tu pasado y a pesar de lo mucho que te deben, de todo lo que has hecho por ellos, hay un obstáculo que nunca podrás salvar; algo que atrae su atención de una manera mucho más fuerte: su propio "yo". Están demasiado ocupados con él, para prestar atención al tuyo.  
 
    Si observas a tu alrededor, verás que este comportamiento es muy habitual. Las personas viven absortas en sus pensamientos, totalmente convencidas de la importancia de sus problemas y sus dramas personales. Es más, consideran que esa es la única forma de vida posible, por lo que se aferran a su "yo" como a un clavo ardiendo. Están dispuestas a defender su historia personal a capa y espada, sin importar lo que tengan que hacer para mantenerla ahí, porque es lo único que tienen. Al fin y al cabo, ¿qué sería de ellas sin una identidad forjada a lo largo de los años? ¿Y qué diferencia hay entre ellas y tú? Seguramente ninguna, porque vives igual de absorto en tu mundo personal.  
 
    Es evidente el tono sarcástico de mis palabras en el párrafo anterior, pero, por si hay alguna duda, lo repetiré aquí: tu "yo" no es el centro del universo. De hecho, tu "yo" no es más que una parte más del mundo que te rodea, mucho más pequeñita de lo que puedes llegar a imaginar. No tiene nada de especial y, como bien sabes, tiene fecha de caducidad. Por mucho que te esfuerces en proteger a ese falso observador, por mucho que cuides tu historia personal, llegará un día en que desaparecerá sin dejar rastro.  
 
    No pretendo que aceptes mis palabras sin más. Al contrario, cuestiónalas, duda de ellas. Demuéstrame que estoy equivocado (o no). Da igual la respuesta, lo importante es que, por una vez, seas valiente y estés dispuesto a desprenderte de todo aquello que has creído ser a lo largo de estos años. Investiga, obsérvate a ti mismo y observa a tu entorno.  
 
    No juzgues, ni busques respuestas mentales, porque entonces estarás cambiando unas ideas por otras, nada más. Eso no te servirá de nada. No tienes que convencerte de nada, ni creer en nada. La propia observación es la clave.  
 
    En el fondo, esto que te estoy diciendo ya lo sabías, aunque has estado mirando hacia otro lado todo este tiempo. Sabes que, igual que tu historia personal tuvo un comienzo, tendrá un final. Este es un hecho indiscutible, por más que queramos negarlo, ¿verdad?  
 
    Y sabes que no hay ninguna esperanza para el "yo", porque no es más que una idea, no existe. De hecho, cuando tu mente está en silencio, cuando estás tranquilo, cuando no estás absorto en tus propias ideas, ¿dónde está el "yo "? Tranquilo, no hace falta que te esfuerces demasiado. No puedes encontrar lo que no existe. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 2.                      ¿Realmente crees que el “yo soy” es algo tuyo?  Observa cómo cambia, sin pedirte permiso.  
 
    ¿Eres consciente de cómo ese supuesto observador, ese "yo soy" que siempre está presente en tus acontecimientos de la vida diaria, cambia continuamente? ¿Crees que ese cambio es provocado por ti, como una elección voluntaria, o sucede realmente "a pesar de ti"? ¿Te has llegado a cuestionar este tema alguna vez? Deja que te ayude a investigar un poco sobre ello...  
 
      
 
    Aprende a observar al observador 
 
    En primer lugar, puedes comenzar tomando conciencia de la presencia de ese observador, en tu día a día: 
 
    ¿Cómo reacciona cada mañana, cuando despiertas? Seguro que alguna vez has notado cómo, al recobrar la consciencia por la mañana, hay unos momentos en los que no hay ningún observador, en los que no parece haber nadie ahí. De hecho, seguro que, en alguna de esas ocasiones, incluso has tenido que hacer un cierto esfuerzo mental para recuperar nuevamente el control, para "colocar cada cosa en su sitio" y poder seguir con tus rutinas diarias.  
 
    Esto sucede porque, en esos momentos, el "yo soy" no estaba ubicado en el centro de tu atención, como suele ser habitual durante tus horas de vigilia. Sólo cuando vuelves a poner la vista en él, recupera su poder de identificación y de control sobre tus pensamientos.   
 
    ¿Eliges tú ponerlo ahí, o simplemente surge, sin ningún esfuerzo voluntario por tu parte? Siguiendo con el mismo supuesto anterior, si has conseguido ser consciente de cómo el "yo soy" recupera su sitio, cómo se coloca en el centro de tu atención mental, seguro que también te habrá surgido una duda (o debería hacerlo): ¿Lo has puesto tú ahí? ¿Quién ha decidido que surja esa idea de ser un observador, un ente al que le suceden los acontecimientos que te rodean?  
 
    El hecho objetivo aquí es que, en realidad, ese testigo aparece sin que seas tú quien lo decida conscientemente. Cuando consigues ser consciente de él, es porque ya está ahí, luego parece bastante evidente que el "yo soy" surge sin tu participación voluntaria.  
 
    ¿De dónde surge ese observador, dónde estaba antes de que le prestases atención? ¿Puedes identificar un origen, un punto en el que tu atención empiece a ser consciente de su existencia? Si observas de forma tranquila, sin buscar nada y sin ideas preconcebidas, verás que no hay un lugar de origen, que el "yo soy" surge de forma espontánea. De hecho, si tu atención no se fija en él, ni siquiera existe. Seguro que, en más de una ocasión, mientras estabas absorto en algo que te fascinaba, has tenido la sensación de que desaparecías, inmerso en esa actividad, sin que hubiese un observador detrás. Esto era así porque, literalmente, no estabas prestando atención a tu “yo”.  
 
    Sin embargo, si recuerdas cualquier acontecimiento importante en tu vida, verás que el recuerdo se dibuja a través de ese testigo precisamente. ¿Por qué sucede esto? Porque sin observador no hay recuerdo, ya que tu memoria precisamente se configura en torno a ese "yo" y su historia.  
 
    ¿Y qué sucede a lo largo del día, en cada momento (mientras compras en el supermercado, cuando hablas con un amigo, intercambiando palabras insustanciales sobre el tiempo en el ascensor, etc.)? Si sigues con tu observación, verás cómo a lo largo del día ese "yo soy" continúa captando toda tu atención, independientemente de los acontecimientos que tengan lugar a tu alrededor. Da igual si se trata de pensamientos internos o de sucesos externos, el protagonista indiscutible de todos ellos es siempre el mismo.  
 
    Pero también observarás que no es algo inmutable. Siempre se repite un mismo patrón, casi imperceptible: el "yo soy" se adapta al entorno, a las situaciones que suceden a su alrededor, ofreciendo un personaje a la medida de los hechos que debe afrontar. Seguro que, si haces balance de cuál ha sido tu comportamiento respecto a un tema a lo largo de los años, podrás ver con claridad cómo ha ido cambiando. Tu papel en torno a ese tema cambiaba y, de un modo muy eficiente, tu identidad se adaptaba a ese cambio. Pongamos un ejemplo sencillo: el papel de madre o de padre no es igual cuando los hijos son pequeños que cuando son adolescentes, ¿verdad?  
 
    Pero esa tendencia al cambio se repite constantemente, en todo momento. El “yo” se adapta a cada situación,  de forma espontánea, no hace falta recurrir a hechos del pasado para verlo. Ahora mismo, mientras lees este libro, puede que tu propia auto imagen esté cambiando, en función de los pensamientos que pasan por tu mente. Al fin y al cabo, sólo el cambio permanece. 
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 3.           El observador del observador también es una idea. No te escondas tras él.  
 
    Dicho todo esto y una vez que hemos observado cómo el "yo soy" surge y cambia en relación al entorno, tanto físico como mental, como siempre, te propongo ir un poco más allá. Hemos estado analizando al testigo de cuanto te sucede, hemos buscado su origen y hemos visto cómo es tu atención la que le mantiene ahí. Pero no te quedes sólo con saberlo mentalmente, con haberlo leído o escuchado. Investiga un poco más, aunque sólo sea por esta vez.  
 
    No sirve de nada que aceptes las palabras de otra persona, ni las mías, si no observas por ti mismo. Si realmente quieres encontrar tus respuestas, tu propia verdad, deberás ser valiente y ponerte manos a la obra en el único momento y lugar en que podrás encontrarlas, Aquí y Ahora. No importa lo ocupado que estés, tan sólo tómate unos instantes para estar contigo mismo, ¿crees que será posible?  
 
      
 
    La separación sólo crea más conflicto, también en relación a ti mismo.  
 
    ¿Quién observa al testigo? ¿Quién es consciente de su surgimiento y su desaparición? ¿Acaso existe esa dualidad en tu interior? La respuesta es no. Y crear separaciones internas sólo te llevará a perpetuar tu sufrimiento y tu confusión. No existe nada parecido a un "yo superior" y otro inferior. No hay diferentes niveles del "yo" y, por mucho que leas, estudies y analices el asunto, crear separación dentro de ti mismo nunca te ayudará a estar en paz, porque el conflicto entre unas ideas y otras será inevitable.  
 
    Si quieres ver más allá del testigo interior, crear otro testigo anterior a él no te va a servir de nada. Además, esta tendencia a crear diferentes capas del "yo" responde una única razón: tu obsesión por sobrevivir, por no perder todo lo que tienes, por no dejar de existir.  
 
    Pero, ¿quién hay ahí? ¿Quién es ese individuo que quiere seguir viviendo, que se aferra a su historia y se niega a sumergirse en el vacío de la existencia? No me refiero a la idea del “yo” y su historia personal, sino a ti, al observador silencioso que, aparentemente, está más allá del mundo, pero sabes que no es así… 
 
    No hay nadie observando, tan sólo una nueva idea, un nuevo "yo". Y por mucho que te esfuerces, toda teoría que desarrolles en torno a esto sólo será eso, más pensamiento. Deja de buscar y deja de intentar encontrar respuestas, porque no lo conseguirás. Tampoco intentes convencerme, pues tus argumentos no me interesan. Sólo quiero que, por una vez, en lugar de preguntarme a mi o a cualquier otra persona, en lugar de buscar libros y maestros, vivas tu propia respuesta, tu propia verdad. Ahí ya no te preocuparán las teorías acerca del observador y lo observado, que no son más que eso, ideas mentales.  
 
    Piénsalo bien: si dejas de proteger a ese "yo soy", si dejas de considerarle como el protagonista indiscutible de toda tu vida y dejas que, simplemente, siga con su camino, sabiendo que es un pensamiento más en tu mente, ¿qué te queda? ¿Qué hay más allá del testigo? ¿Quién observa al observador? Pero ve todavía más allá: tampoco busques un "observador de fondo" o un ente individual silencioso. No lo necesitas para nada, sólo para crear más confusión y reforzar tu sentido de identidad. Un “ego inalcanzable”, más allá de tu historia personal, sólo serviría para mantener la separación y el conflicto en ti mismo.  
 
    Dejar de aferrarse al “yo” implica perderlo todo 
 
    Si estás dispuesto a dar este paso, debes estar dispuesto a quedarte sin nada, a no encontrar nada a lo que aferrarte. Y te diré una cosa: esa es la única verdad que conoces, aunque te niegues a admitirlo. No tienes nada, nunca lo has tenido y nunca lo tendrás. Toda tu historia personal ha girado, durante toda tu vida, en torno a una serie de ideas a las que has conferido cierta credibilidad. ¿Por qué lo has hecho? Tampoco aquí crearemos dualidad. No hay un por qué. No busques motivos ni razones, porque quien está buscando las respuestas, en este caso, es tan sólo una idea, igual que el resto.  
 
    Quizá te sientas incómodo leyendo estas palabras. Incluso pueden surgir pensamientos del tipo "vaya, entonces todo lo que he aprendido durante toda mi vida, ¿para qué me sirve?". Esa resistencia, ese miedo, sólo se debe a una cosa: tienes miedo de vivir sin un "yo" al que proteger.  Pero te daré una buena noticia: no te preocupes, no necesitas protegerlo, porque no existe. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 4.           ¿De qué necesitas ser salvado? 
 
    Hagamos un pequeño ejercicio, una sencilla reflexión. Piénsalo bien y respóndeme: ¿de qué necesitas ser salvado? ¿Qué significa eso para ti? ¿Alguna vez lo has pensado? Estoy seguro de que sí lo has hecho, pero probablemente no has querido ir más allá, tal vez por miedo a quedarte sin nada. En ese caso, este es un buen momento para dar el paso, para analizarlo juntos.  
 
    Permite que te ayude a hacer una pequeña lista de algunos de esos problemas que, habitualmente, necesitan ser resueltos con la salvación:  
 
    
    	   El dolor y la pérdida. 
 
    	   El sufrimiento.  
 
    	   Tus traumas personales.  
 
    	   Tus miedos. 
 
    	   El fracaso profesional y personal  
 
    	   El rechazo de tus seres queridos.  
 
    	   La enfermedad. 
 
    	   El olvido. 
 
    	   La muerte.  
 
   
 
    ¿Están estas cosas en tu lista de "motivos para ser salvado"? Seguro que existen muchas más y que casi todas ellas han surgido en tu mente al cuestionarte este asunto. Pero también estoy seguro de que, siendo honestos, sabes que todo eso no son más que ideas y excusas que te permiten justificar tu comportamiento caótico y auto destructivo del día a día.  
 
    Así es, solo hay una cosa de la que necesitarías ser salvado realmente: de ti mismo. Esa es la primera conclusión lógica cuando comprendes que, en realidad, toda tu vida ha sido una huida hacia delante, un esfuerzo constante por mantener tu historia personal y tu colección de dramas personales a buen recaudo.  
 
    Pero, como tratare en profundidad en otro capítulo posterior de este libro, el juicio a ti mismo no deja de ser una herramienta fantástica para generar más juicio, más drama y más frustración. ¿Quién es quien te juzga? ¿Y quién es consciente del surgimiento de ese juicio? No lo enreveses tanto, no crees diferentes "yoes", porque todos son igual de falsos. No busques culpables, ni dentro ni fuera de tu mente. La respuesta es mucho más sencilla que todo eso...  
 
    No hay nada de lo que debas ser salvado. No hay nadie que salvar.  
 
    Esta es la única realidad: todas esas historias acerca de una salvación, acerca de un supuesto salvador y acerca de una "nueva vida" son solo eso, fantasías mentales, teorías acerca de un mundo que ni tú ni ninguna otra persona conoce. No hay nada de lo que tengas que salvarte, no hay ninguna salvación posible porque, antes de nada, deberías cuestionarte esto: ¿quién podría ser salvado?  
 
    El "yo", por mucho que lo niegues, no es más que una idea en tu mente, un recuerdo más de tu memoria. "Yo soy" es el pensamiento original, el primero que surge como consecuencia de la auto-consciencia de ti mismo, pero no deja de ser un pensamiento más.  
 
      
 
    Da igual si es más o menos importante. Y da igual si te ha acompañado durante toda tu vida, desde que tienes uso de razón. Sabes perfectamente que, por mucho que intentes protegerlo, ese pequeño observador, ese pequeño ente al que llamas "yo", tiene fecha de caducidad. No existe salvación posible para una idea mental, por muy arraigada que esté en tu mente.  
 
    Y aún te diré más, hay una buena noticia detrás de esta dosis de realidad. Cuando no existe salvación para el "yo", cuando tu historia personal deja de tener un sentido, porque sabes que pronto dejará de existir, ¿qué es lo que te queda? ¿A que podrás aferrarte en ese vacío existencial? A nada, absolutamente nada.  
 
    Eso es lo que tienes, todo lo que has conseguido hasta ahora y todo lo que tendrás en el futuro. ¿Es eso algo malo? Por supuesto que no porque, cuando no tienes nada que perder, cuando no hay nadie a quien salvar o a quien proteger de la extinción, entonces es cuando puedes empezar a hacer lo único que necesitas hacer: vivir.  
 
    Piénsalo bien: toda tu vida has tenido miedo de perder a tus seres queridos, de no cumplir tus objetivos y tus sueños, de caer enfermo, de perder la razón... pero la buena noticia es que no hay nada que perder, ni hay nadie aquí que necesite ser salvado. Tan sólo hay vida, una existencia espontánea y desconocida. Una vida que no te pide nada a cambio, que no tiene límites. Deja que el "yo" vuelva a su sitio, la nada y abraza la realidad del no saber. Ya estás ahí, en todo momento.  
 
    


 
   
  
 

 5.           Nadie va a salvarte... ¿Quién podría hacerlo, si nadie está escuchando? 
 
    Siguiendo con la reflexión del apartado anterior, una vez que uno llega a ser consciente de la vacuidad y la impermanencia de su propio "yo", plantear la búsqueda de un salvador externo carece de sentido, ¿verdad? ¿Te das cuenta de lo inútil que ha sido ese intento de encontrar las respuestas fuera de ti durante todos estos años? Y más teniendo en cuenta que, desde un principio, ni siquiera has tenido claro qué eres tú mismo. Puede parecer extraño, pero, seguramente, la última fuente de conocimiento a la que has conferido credibilidad durante todos estos años, has sido tú mismo.  
 
    Quizá te resulte sencillo aceptar o rechazar estas palabras. Puede que tengas muy claro qué es lo que estás buscando realmente (la verdad, La Paz Interior, el éxito profesional, etc.), pero permíteme insistir nuevamente: da igual cuál sea tu objetivo y da igual qué camino has recorrido para llegar hasta aquí. No importan tus creencias o tus fantasías acerca del futuro. Nada de eso va a cumplirse, porque solo forma parte de tu historia personal, de tus ideas acerca de algo que desconoces por completo:  tú mismo.  
 
      
 
    Como adentro es afuera: no busques en el exterior aquello que no consigues encontrar en tu interior  
 
    Te propongo que reflexiones sobre esta afirmación durante unos instantes, como siempre, de una forma sincera. No busques la respuesta más directa ni la más fácil. Tampoco te esfuerces por encontrar extrañas teorías mentales. El asunto es tan sencillo que casi parece ridículo, pero en realidad es un tema muy serio porque, probablemente, durante toda tu vida, teorizar y especular acerca de estos temas es lo único que has hecho. ¿Cuantos cursos, cuantas técnicas y cuántos caminos has recorrido en el pasado? Es más, a estas alturas es probable que sigas inmerso en algún tipo de búsqueda externa, sea cual sea su forma.  
 
    Estoy seguro de que siempre lo hiciste con la mejor intención, con un interés sincero por encontrar las respuestas a todas tus preguntas. Y seguro que, al menos en la mayoría de los casos, también tus maestros y tus guías actuaron de buena fe, tratando de ayudarte a alcanzar tus objetivos. Y también es evidente que esas prácticas te ayudaron en su momento, fueron útiles para tus propósitos.  
 
    No quiero que juzgues tu pasado como una pérdida de tiempo, ni te culpes a ti mismo por haber sido "tan iluso". En primer lugar, el pasado sólo es un recuerdo, que no te va a aportar nada para esta investigación que te estoy proponiendo. Y, en segundo lugar, tú no eres culpable de no haber encontrado las respuestas, o de no haber alcanzado tus metas. 
 
     Ese juicio hacia ti mismo no te servirá de nada, ni te acercará a la verdad. Tan sólo crearás más sufrimiento, más resistencia y más dolor. ¿Es eso lo que quieres? Doy por hecho que no, así que vamos a tomárnoslo en serio y dejar de poner excusas. 
 
    Llegados a este punto, te sugiero que vayas un paso más allá y observes a tu alrededor. No me refiero a lo que tienes delante (objetos, personas...), sino a la sociedad, al mundo que te rodea. ¿Qué diferencia hay entre ellos y tú? ¿Por qué iban a estar ellos en lo cierto? ¿Y por qué deberían estar equivocados? Da igual si miras hacia dentro o hacia fuera. Nadie va a venir a darte las respuestas, a hacerte despertar de una forma "mágica".  
 
    No hay ningún salvador ahí fuera, ni tampoco dentro porque, aunque intentes negarlo o mires a otro lado, la única realidad palpable es que no hay nadie escuchando. Todas las ideas acerca de ti mismo y acerca de los demás son sólo eso, ideas. Y toda búsqueda implica que hay algo que no tienes, algo que necesitas para poder alcanzar un futuro mejor. Nuevamente, sólo se trata de ideas y más ideas.  
 
      
 
    Deja de buscar salvadores, deja de inventar excusas. No sabes quién eres y, ¿sabes qué? No necesitas saberlo. No necesitas ser salvado. Sólo necesitas dejar de juzgarte a ti mismo y seguir viviendo. Ahí está la verdadera paz. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 6.           De las cenizas del "yo" surge la vida real, sin culpables, sin miedo 
 
    A lo largo de este capítulo, hemos vuelto una y otra vez a la misma cuestión. El pensamiento "yo soy", junto con toda la historia personal asociada a él, son solamente eso: pensamientos, ideas acerca de uno mismo, basadas en la recopilación de experiencias que la memoria almacena desde que se tiene uso de razón. Pero también he insistido en algo que considero muy importante: no te quedes con mis palabras, ni con las de ninguna otra persona. No aceptes o rechaces lo que digo sin más. Investígalo por tus propios medios. Duda de todo, incluyéndote a ti mismo. De hecho, nadie te ha mentido tanto a lo largo de tu vida como tu propio "yo". No creas en nada “porque si”, ni aceptes o rechaces las ideas de nadie. Sólo a través de tu propia experiencia podrás ver qué es real y qué no lo es.  
 
    Y cuando digo que podrás verlo, no me refiero a que llegarás a determinadas conclusiones, o que encontrarás las teorías "correctas" acerca de la vida. No importan las teorías que encuentres por el camino, ni las respuestas mentales que descubras acerca de ti mismo, porque todo eso seguirá siendo pensamiento y, como tal, nunca podrá contener la verdad. ¿Crees tener tus propias respuestas ahora mismo, tu propio camino hacia el despertar? Pues lo repetiré de nuevo: todo eso sólo es mente. No te llevará a La paz interior, porque no hay ningún camino a seguir, ninguna dirección correcta o equivocada.  
 
    La vida real es desconocida, no intentes comprenderla. Vívela. 
 
    Para ver la vida tal cuál es, sin miedos y sin problemas personales, debes comenzar por el principio: tú mismo. No sabes qué eres realmente, ni donde comienza o termina tu conciencia.  
 
    ¿Crees que podrías definirte a ti mismo, localizar en algún punto del espacio donde está tu conciencia? La respuesta más sencilla sería el cerebro, ¿no? Pero también es sencillo ver que la percepción mental y la autoconsciencia no solo dependen de las células cerebrales. Tampoco sabes cuándo o cómo surgió tu propia sensación de ser. Incluso, si vamos más allá, esa sensación es muy diferente en los momentos de sueño que durante la vigilia, como puedes comprobar cada noche. 
 
    Pero, ¿sabes qué? No necesitas saberlo todo. Ese es uno de los grandes obstáculos en tu marcha hacia la paz interior: la obsesión por saber, por entender algo que nunca llegarás a conocer de forma lógica.  
 
    Deja que trate de ilustrar este tema con un sencillo ejemplo. No necesitas comprender mentalmente todas y cada una de las funciones de tu cuerpo para que siga funcionando perfectamente, ¿verdad? De hecho, las funciones más importantes de tu organismo son inconscientes (la digestión, el sistema respiratorio, la circulación de la sangre y muchísimas más). ¿Imaginas el caos que supondría tener que estar constantemente tomando decisiones conscientes acerca de todos esos procesos orgánicos?  
 
    Es evidente que, al menos en el nivel de percepción en el que el "yo" se desenvuelve en su día a día, sería totalmente imposible llegar a controlar todo ese microcosmos de forma voluntaria y racional. Terminaríamos por olvidarnos de respirar, porque estaríamos demasiado ocupados en nuestras cosas…  
 
    Sin embargo, aceptas sin dificultad esa parte "no consciente" de tu ser y confías en que hará su trabajo. No conoces el funcionamiento de esa inteligencia que maneja tu cuerpo de forma automática, pero tampoco lo necesitas. Pues ese mismo planteamiento lo podemos aplicar a la vida en su conjunto, incluyéndote a ti mismo. No necesitas saber cómo funciona todo, ni por qué las cosas son como son. Ni siquiera necesitas saber de dónde ha salido tu conciencia.  
 
      
 
    Todo funciona de una forma sutil, sin juicio y sin participación consciente del "yo soy", ¿puedes verlo? Siempre ha sido así, a cada instante. Solamente tienes que seguir poniéndote en manos de la vida, de esa inteligencia desconocida que todo lo inunda. Deja que luchar contra el "yo" y sus problemas, porque también son parte de la vida. Vive según creas conveniente en cada momento, dando respuesta a la vida de una forma espontánea, sin objetivos, sin complejos, sin miedos. No hace falta más. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 2 – El cambio es inevitable… y la extinción también. 
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    Nada dura eternamente. 
 
    Sólo el cambio permanece. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 1.           No esperes tanto para empezar a vivir... la muerte se te puede adelantar. 
 
    Haz un pequeño repaso y contesta mentalmente a estas preguntas:  
 
    
    	   ¿Qué sueños tienes por cumplir?  
 
    	   ¿Qué metas buscas alcanzar?  
 
    	   ¿Qué necesitas realmente para ser feliz?  
 
    	   ¿Cuándo podrás empezar a estar bien contigo mismo?  
 
   
 
    Seguro que han surgido en tu mente bastantes respuestas a estas preguntas. De hecho, las estás contestando constantemente, cada vez que intentas justificarte a ti mismo por qué no puedes estar bien en este momento.       
 
    Tu historia personal, a lo largo de tu vida, ha girado en torno a cuestiones como las anteriores. Siempre había algo que conseguir, un destino que necesitabas cumplir o alguien que necesitabas a tu lado, para llegar a estar en paz. Seguro que, si hacemos a unas cuantas personas las preguntas de arriba, surgirán infinidad de excusas. Estas podrían ser algunas:  
 
    
    	   No tengo dinero para hacer lo que quiero, necesito ahorrar.  
 
    	   Todavía no he terminado mis estudios.  
 
    	   Cuando forme una familia seré feliz.  
 
    	   Necesito practicar más cierta técnica para aprender a estar tranquilo.  
 
    	   Ese curso o ese maestro me ayudarán a dejar de sufrir.  
 
    	   Cuando encuentre un buen trabajo, no estaré tan agobiado.  
 
    	   Espero que mi suerte cambie en el futuro.  
 
   
 
    Podríamos poner más ejemplos, pero creo que ha quedado claro. Todas estas ideas tienen un denominador común: proyectan un futuro ideal, un tiempo en que todo se arreglará y ya no tendrás motivos para estar mal. ¿Eres consciente de que ese futuro nunca llegará? Por muchas cosas que soluciones, por mucho que cambie tu suerte y por muchas personas que pasen por tu vida, siempre vas a necesitar más. El "yo" nunca estará satisfecho, porque necesita nuevos estímulos para continuar dibujando una historia personal basada en el tiempo.  
 
      
 
    No vendrán tiempos mejores. sólo puedes vivir en este momento: aquí y ahora.  
 
    Ahora hazte estas preguntas y trata de responderlas con honestidad, aunque no te guste la respuesta: ¿qué certeza tienes de que este no será tu último instante en la Tierra? ¿Quién puede asegurar que, dentro de un momento, tu cuerpo no caerá al suelo fulminado, sin vida? ¿Qué seguridad tienes de que mañana seguirás vivo?  
 
    Por mucho que te resistas, sólo puedes responder a estas preguntas de una forma: no sabes lo que va a pasar. No tienes ninguna certeza real acerca de tu propia existencia y no hay ninguna forma de saber cuándo terminará ni de qué manera. De hecho, estas podrían ser las últimas letras que leas, Aquí y Ahora.  
 
    Entonces, desde esta perspectiva, ¿dónde quedan todos esos sueños por cumplir y todas esas metas por alcanzar? Deja que responda yo: sólo son fantasías, proyecciones mentales de un "yo" que, sin ellas, no significa nada. Pero, en el fondo, sabes perfectamente que no habrá un futuro mejor ni peor, porque lo único que tienes es este momento.  
 
    En lugar de seguir esperando a que tu suerte cambie, en lugar de seguir justificándote, ¿por qué no empiezas a ser totalmente sincero contigo mismo? Seguir mirando hacia otro lado no te va a servir de nada. El miedo a lo desconocido, a la muerte o incluso a la pérdida, te ha impedido hasta ahora vivir de forma plena tu día a día, pero eso no deja de ser otra excusa más. El miedo sólo está en tu mente y será real mientras tú atención siga divagando y buscando futuros alternativos.  
 
    No importa cuándo llegue tu instante final, ni los sueños o los objetivos que te queden por cumplir todavía. Todo eso son pensamientos, ideas mentales que no tienen más importancia que la que tú les quieras dar. De hecho, si observas un poco, verás que durante tu vida han ido cambiando continuamente. Tu "futuro ideal" de hoy no tiene nada que ver con el de hace unos años, ¿verdad? Pues el momento de dejar de soñar es ahora. Puedes estar en paz en este momento, con lo que tienes delante, sólo tienes que hacerlo. No hay excusas.  
 
    


 
   
  
 

 2.           Todo cambiará... también las cosas buenas 
 
    Este es un hecho objetivo e innegable. El universo entero está moviéndose constantemente y todas las cosas cambian a cada momento. Las galaxias, las estrellas, los planetas, los seres vivos, las células, los átomos, las partículas subatómicas... todos están cambiando en este preciso instante.  
 
    A nivel personal, el cambio es la única constante en tu vida. Siempre lo ha sido y estoy seguro de que eres plenamente consciente de ello. Resulta fácil observarlo a todos los niveles:  
 
    
    	 A lo largo de tu vida, los acontecimientos han ido sucediéndose en un movimiento constante, que nunca se detiene. Da igual lo importantes que fuesen, o si te resultaban dolorosos o placenteros. Todos han pasado de largo y han dejado su sitio a nuevos acontecimientos y situaciones, una y otra vez.  
 
    	 Lo mismo sucede con las personas que te rodean y con tus seres queridos. Quienes están cerca de ti hoy, no son las mismas personas que hace unos años y seguramente no estarán ahí dentro de otros cuantos años más.  
 
    	 Y tú no eres ninguna excepción. Tu "yo" actual no se parece en nada al de hace unos años, ¿verdad? Han pasado tantas cosas, has sufrido tanto, te han hecho tanto daño... Pero no sólo eso, sino que tu "yo" está cambiando a cada instante, dependiendo del papel que tengas que representar en cada momento y de los estímulos que te rodeen. ¿Puedes ver lo volátil y lo cambiante que es?  
 
   
 
    Aceptar el cambio como parte de la vida puede parecer muy fácil, sobre todo cuando las cosas no nos van bien del todo. De hecho, saber que el sufrimiento actual se va a acabar tarde o temprano, puede ser un consuelo a veces. Pero, ¿qué pasa cuando las cosas te van bien? ¿Es igual de fácil aceptar el cambio cuando lo que vas a perder es algo que te gusta, algo que quieres? ¿Y si nos referimos, por ejemplo, a tus seres queridos? Seguramente, en estos casos, resulte bastante complicado aceptar que las cosas van a terminar cambiando, tarde o temprano.  
 
      
 
    Aceptar el cambio requiere ser muy valiente.  
 
    De nada sirve aceptar la teoría, o autoconvencerte de que comprendes lo que quiero decir. Por muchos libros que leas y por muchos cursos que hagas, ningún aprendizaje sustituirá nunca la experiencia directa. Aceptar el cambio "de boquilla" es muy sencillo, pero tarde o temprano te verás en una situación real que te ponga frente a tu mayor miedo: la pérdida. Igual que ya sucedió en otras ocasiones a lo largo de tu vida, ten por seguro que, antes de lo que imaginas, tendrás que decir adiós a algo que consideras bueno en tu vida, a algo que no quieres perder. Es inevitable, afróntalo y no mires a otro lado, porque no te servirá de nada. ¿Qué harás entonces, cuando el cambio implique perder algo? ¿Estás preparado para ese momento?  
 
    Por supuesto que no, porque estar preparado implicaría que sabes lo que va a pasar, que existe algo como un futuro predefinido, pero no es así. La vida real no tiene nada que ver con tus fantasías sobre ella. Tus historias pasadas no te servirán de nada, porque el pasado ya no existe (de hecho, nunca existió tal como lo recuerdas).  
 
    Por mucho que trates de imaginar cómo serán las cosas cuando llegue la hora de dejar marchar a algún ser querido o de perder algo que creías tener, todos esos planteamientos son sólo parte del pasado, lo cual no significa nada. Y sin pasado, no puedes imaginar un futuro.  
 
    Todo está cambiando constantemente, dentro y fuera de tu mente. No puedes evitarlo. No necesitas evitarlo. Tan sólo deja que la vida fluya, que el cambio se manifieste a cada instante. No tienes nada que perder, porque no tienes nada. Todo lo que quieres mantener cerca de ti, todo lo que consideras tuyo, es sólo una ilusión. La vida es cambio y tú eres parte de esa vida. No hay nada malo en ello, por mucho que tu "yo" proteste. Aceptar el cambio es aceptar la vida. ¿Serás lo suficientemente valiente para hacerlo?  
 
    


 
   
  
 

 3.           Tienes fecha de caducidad. No lo olvides.  
 
    Así es. Tan simple como eso: tu historia tiene un final. Es un hecho objetivo e indiscutible. Puedes mirar hacia otro lado si quieres, pero sabes que es cierto.  
 
    He tratado este tema en varias ocasiones en mis libros y en mi blog, pero nunca serán suficientes. Ser capaz de aceptar este hecho es un paso necesario e inevitable para dejar de crear expectativas en torno a un "yo" que sabes que tuvo un principio y que inevitablemente tendrá un final. 
 
    Si observas tu propio comportamiento en el día a día, verás que todas tus decisiones y todos tus actos suelen girar en torno a una aparente idea de permanencia, de estabilidad. El mundo parece ser algo muy duradero, muy "fiable" y por eso construyes grandes esperanzas en torno a un tiempo futuro muy prometedor. Pero en el fondo sabes que eso sólo es una ilusión. Igual que sabes que, por mucho que recurras al autoengaño y prefieras no pensar en ello, eres plenamente consciente de que tu "yo", tus seres queridos y todo tu mundo son algo pasajero, que un día desaparecerá sin dejar rastro.  
 
    Y no sólo eso, sino que además todo ese mundo aparente está en constante cambio, también en tus propias fantasías. ¿Cuántas veces ha cambiado tu idea acerca de lo que está bien y lo que está mal? ¿Cuantos sueños y cuantas expectativas fueron aparcados por otros, de un momento a otro? ¿Cuántas veces has cambiado tu propia idea de ti mismo?  Si respondes con sinceridad a estas preguntas, verás que la impermanencia es lo único que siempre has tenido presente, en todo momento.  
 
    ¿Por qué te estoy diciendo esto? ¿Porque quiero que recuerdes la naturaleza efímera de tu "yo soy"? 
 
    En primer lugar, porque sólo ante la observación de tu propio final serás capaz de dejar de inventar "finales alternativos" y aferrarte a ellos. Piénsalo un poco. ¿Sigues soñando con llegar a ser "alguien" en la vida? ¿Tienes la esperanza de ser más feliz algún día? ¿Crees, sinceramente, que vendrán tiempos mejores? Seamos claros: no hay nada como un futuro interminable. No intentes aferrarte al futuro, porque estarás persiguiendo un fantasma. Desde el día en que naciste, sabes perfectamente que esta aventura que solemos llamar vida, tal como la concibes en este momento, tiene un final inevitable.  
 
    En segundo lugar, sólo existe un momento y un lugar en el que podrás ser capaz de superar tu miedo visceral a la muerte: aquí y ahora. Enfréntate a tu propia mortalidad en este preciso momento. Deja de buscar excusas, de mirar a otro lado y afróntalo. No esperes a que las circunstancias sean más propicias, ni a encontrar respuestas a tus preguntas. No esperes a mañana, porque no existe nada así. Si quieres librarte del miedo y vivir de una forma plena, sólo puedes hacerlo ahora mismo.  
 
    En tercer lugar, la aceptación del carácter pasajero de tu historia personal cambiará tu perspectiva de forma radical. Y, si quieres que el mundo cambie, si quieres que tu vida cambie, debes comenzar por cambiar la perspectiva desde la que la estás mirando. Sin un futuro por el que esperar, sin un minúsculo e indefenso "yo" al que proteger, ¿qué te quedará? ¿Cómo afrontarás tu día a día desde ese vacío? 
 
    En cuarto lugar, sólo una vez que hayas aceptado y afrontado la volatilidad de tu historia personal, podrás vivir sin su pesada carga. Cuando ya no hay un destino que alcanzar, ni un complejo entramado de sueños y expectativas por cumplir, sólo queda una cosa: tú mismo. ¿Qué significa esto? Solamente viviéndolo por ti mismo podrás experimentarlo y verlo de forma directa.  
 
    En quinto y último lugar, una vez abandones la esperanza en un futuro mejor, una vez tu atención y tu interés se enraícen en el Aquí y Ahora, tu día a día cambiará de forma drástica. Dejarás de vivir la vida a través del filtro de la historia personal y, en su lugar, verás las cosas como realmente son. Reconócelo: hasta ahora, la mayor parte del tiempo, no has vivido tu propia vida, has pensado vivirla. Y sólo cuando rompas esa tendencia mental a proyectar un pasado y un futuro en torno a todo lo que suceda a tu alrededor, podrás librarte de esa pesada carga.  
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 4.           Ya estás muerto, Aquí y Ahora  
 
    ¿No lo habías notado? ¿Piensas que no era así, que todavía te queda un largo camino por recorrer en este mundo, que aún no ha llegado tu hora? En ese caso, tenemos un buen punto de partida para tratar este tema, porque las fantasías acerca de un "yo duradero" como centro de tu universo te han mantenido bastante ocupado hasta ahora, pero es el momento de que mires un poco más allá... si te atreves.  
 
    Tranquilo, no estoy desafiándote, ni amenazándote. Todo lo contrario. Sólo quiero que, por un momento, dejes a un lado tus ideas preconcebidas y la imagen que tienes de ti mismo. Quiero que investigues con una mirada nueva, sin juicios y sin esperanza. ¿Qué expectativa de futuro podría tener alguien que ya está muerto? Evidentemente ninguna y ese quiero que sea nuestro lugar de encuentro. Porque sólo en una mente vacía, sin ideas ni juicios, puede surgir la atención plena, que es lo que vas a necesitar si quieres dejar de tener miedo a la muerte y al sufrimiento.  
 
     La prueba incuestionable de que ya estás muerto  
 
    Puede que te cueste aceptar estas palabras, porque parecen bastante fuertes y resultan difíciles de digerir desde una mente llena de ideas acerca de la vida y la muerte. Pero, como vengo repitiendo a lo largo de este libro, no te pido que aceptes lo que digo sin más. Y tampoco quiero que lo niegues "porque sí". Lo siento, ninguna de las dos respuestas me vale.  
 
    Si quieres que continuemos investigando, tendrás que hacer las cosas de una manera muy distinta a lo que quizá estés acostumbrado: cuestionándote las cosas tú mismo, viviéndolas y experimentándolas en este momento, en lugar de pensar en ellas a través del filtro de lo que crees saber.  
 
    Si quieres encontrar la verdad, debes estar dispuesto a perder todo lo que tienes. Tus creencias, tu fe, tu conocimiento... todo eso son simples pensamientos y, como tal, tienen límites, por lo que no pueden contener en sí mismos la esencia de la vida, porque la vida es ilimitada. Y la primera y más irreal creencia acerca de ti mismo es la que te dice que naciste un determinado día, tienes un nombre y apellidos, vives en un lugar concreto de este planeta, tu oficio es tal o cual... ¿de quién demonios estás hablando? ¿Dónde está toda esa historia personal a la que aludes constantemente y en torno a la cual justificas todo tu sufrimiento? Y lo que es más importante: ¿qué pintas realmente tú en todo esto?  
 
    Seamos claros: si tu única prueba de vida es lo que has hecho hasta ahora, si tu único sentido de identidad se basa en una serie de creencias y recuerdos acerca de ti mismo, ya estás muerto. Estás viviendo la vida a través de tus pensamientos, a través de tus miedos, sin verla como realmente es. Y la muerte, la extinción de la historia personal, no sólo es inevitable, sino también necesaria para que la vida pueda manifestarse de forma plena.  
 
    En budismo se suele hablar de la idea de "morir en vida" y creo que resulta bastante acertada en este momento. Piénsalo bien: ¿por qué tienes tanto miedo a la muerte, a perder todo lo que tienes? ¿Y qué crees tener realmente? Da igual la respuesta, porque la clave está en el hecho de que, si prestas atención, verás que el "yo soy" ya está muerto, aquí y ahora. No puede existir en el único momento que existe, porque es solo una idea en tu memoria. Y si eso es lo único que tienes, lo único a lo que te has aferrado toda tu vida, entonces tienes muy poco que perder. La buena noticia, una vez que has abandonado toda expectativa y toda esperanza es que, cuando no tienes nada que perder, puedes vivir plenamente, sin miedo. Deja de preocuparte por el futuro, de buscar excusas. Nacimiento y muerte son dos ideas, como cualquier otra. No intentes saberlo todo. Vive.


 
   
  
 

 5.           Si quieres que el mundo cambie, empieza por cambiar tu forma de afrontarlo 
 
    ¿Estas insatisfecho con tu vida, con cómo te van las cosas? ¿Hay algo que te gustaría cambiar? ¿Necesitas pasar página o dejar atrás algo que no te permite avanzar y seguir con tu vida? ¿Crees que la suerte nunca te es favorable, por mucho que te esfuerces?  
 
    Si has identificado aquello que quieres que cambie, la pregunta adecuada en este punto es: ¿qué estás haciendo para que las cosas cambien? Si es que estás haciendo algo... 
 
      
 
    Como adentro es afuera: el cambio se produce en ambas direcciones, no te resistas a él 
 
    Estamos muy habituados a ver cómo la gente se queja continuamente de su mala suerte, de lo mal que les trata la vida. Seguramente, si hablas con casi cualquier persona de tu alrededor, te dirá que el mundo no es justo, que las cosas nunca son como deberían ser, o algo por el estilo. Si lo piensas un poco, seguro que se te ocurre fácilmente una pequeña lista de "personas insatisfechas" con las que sueles tratar en el día a día. Además, en muchas ocasiones, es fácil ver también cómo son ellas mismas quienes, de una forma inconsciente, perpetúan su sufrimiento de un modo más que evidente. Pongamos algún ejemplo:  
 
    
    	 Mujeres que, pese a ser víctimas de maltrato, están convencidas de necesitar a su marido para poder seguir viviendo.  
 
    	 Personas que, con sus hábitos nocivos, provocan en su propio cuerpo enfermedades y dolor (drogas, alcohol, alimentación descontrolada...). 
 
    	 Gente con una tendencia compulsiva al consumo, a gastar dinero, que después se quejan continuamente de lo pobres y lo desgraciados que son. 
 
   
 
    La lista podría ser mucho más larga y, si observas con detenimiento, todas estas personas suelen cumplir un mismo patrón: sus quejas y su insatisfacción hacia la vida, no se ven reflejadas en un comportamiento que busque el cambio, no hacen nada por salir de su sufrimiento. De hecho, a menudo es evidente cómo son ellos mismos quienes lo provocan. 
 
    Pero, ¿qué pasa contigo? ¿Estás satisfecho realmente con tu vida, con las cosas que haces a diario, con lo que has conseguido hasta ahora? Seguramente hay cosas que te gustaría cambiar. Probablemente, incluso tienes montones de sueños por cumplir, ¿no es cierto? Y te lo preguntaré nuevamente, porque sólo a través de la duda sincera, sin excusas, podrás aprovechar esta reflexión: ¿cómo quieres que cambie tu vida, que las cosas te vayan de otra manera, si sigues haciendo exactamente lo mismo? Es muy fácil observar a los demás, juzgarles e incluso aconsejarles como deberían actuar, pero cuando se trata de uno mismo, la cosa cambia bastante, ¿verdad? Ya no es tan sencillo. 
 
    No te estoy animando a juzgarte, a culparte de lo que haces bien o mal, ni mucho menos. Sólo es una cuestión objetiva: si no te gusta lo que ves a tu alrededor, comienza por cambiar tu forma de verlo, tu forma de afrontarlo. Sólo mirando al mundo con una mirada nueva, podrás crear el espacio mental necesario para que las circunstancias cambien.  
 
    Y esto te incluye a ti mismo. Deja de juzgarte, deja de exigirte y deja que tú mismo seas la prueba de ese cambio interior. 
 
      
 
    Satisfacción e insatisfacción son sólo juicio 
 
    Una vez que he captado tu atención hacia este asunto, que estamos de acuerdo en que, para que las cosas cambien, debes cambiar tu forma de afrontarlas, iré un paso más allá: la idea de estar satisfecho o insatisfecho es solamente eso: un pensamiento, un juicio. ¿Te has preguntado alguna vez qué hay realmente detrás de tu frustración? ¿De dónde viene esa necesidad de cambiar el mundo que te rodea? Te daré una pista: del mismo sitio del que proceden todos los juicios, incluido el juicio a ti mismo. Así es, el "yo" y su deseo compulsivo por tener más, por ser mejor, por llegar más lejos, son sólo pensamientos automáticos, una inercia mental que denota tu falta de atención, tu falta de paz interior.  
 
    Deja de juzgarte y estarás en paz contigo mismo. Deja de juzgar al mundo y estarás en paz también con él. 
 
    


 
   
  
 

 6.           El cambio es la esencia de la vida... y de ti mismo 
 
    En esta ocasión, quiero que dirijas tu mirada al mundo que te rodea y observes cómo la vida está en constante cambio. Es un buen punto de partida para tomar cierta perspectiva y me gustaría proponerte algunos acontecimientos que tienen lugar a tu alrededor, en todo momento:   
 
    
    	 Observa cómo se suceden el día y la noche, en un ciclo perfecto y aparentemente interminable. El simple transcurso de las horas es un buen ejemplo de cambio, aunque la mayor parte del tiempo pase desapercibido, porque estás demasiado ocupado en tus cosas.  
 
    	 ¿Crees que no es así? Adelante, presta atención al paso del tiempo en este mismo momento y verás cómo, de un modo casi instantáneo, comenzarán a surgir pensamientos en tu mente que, tarde o temprano, terminarán captando tu atención. ¿Eres capaz de dejar que surjan y sigan su curso, sin ser arrastrado por ellos? 
 
    	 Las cuatro estaciones provocan infinitud de cambios a muchos niveles, que se ven reflejados en el clima, la naturaleza e incluso en nosotros mismos, a nivel hormonal, de estado de ánimo, etc.  
 
    	 El ciclo de nacimiento y muerte, una parte fundamental de la naturaleza, se manifiesta continuamente, allá donde mires. Es muy fácil observarlo: en las flores de primavera, en los campos, los árboles, los animales y su cadena alimenticia, etc. 
 
    	 Las sociedades humanas también son un factor en constante cambio, a todos los niveles (político, cultural o económico, entre otros).  
 
    	 A una escala más pequeña, también es sencillo ver cómo las costumbres y los hábitos de vida de las ciudades, los pueblos o las comunidades locales cambian y evolucionan con el paso del tiempo.  
 
   
 
    No necesitas ver el cambio para saber que existe 
 
    Una vez que hemos tomado esta perspectiva, te resultará muy fácil observar cómo el cambio se manifiesta de forma constante, a todos los niveles. Y eso por no hablar de aquellos cambios que, en condiciones normales, se escapan a tu nivel de atención, pero sabes que están ahí:  
 
    
    	 A un nivel macro cósmico, hoy en día ya es fácil observar cómo el universo está en permanente movimiento. Las colosales fuerzas sutiles que influyen en galaxias y estrellas, como agentes del cambio, pasan desapercibidas para el ojo humano, pero sus efectos son más que evidentes. De hecho, sin ellas no podría existir el universo material tal como lo conocemos y, por consiguiente, tampoco podría existir la vida en nuestro planeta.  
 
    	 A un nivel micro cósmico, la constante del cambio también es evidente. Virus, bacterias y múltiples formas de vida actúan a cada momento en tu organismo, sin que seas consciente de ello. Y, si seguimos profundizando, la vida a nivel molecular, con sus átomos y partículas subatómicas en constante interacción, presenta un nivel de actividad y de cambio que, todavía hoy, se escapa a la comprensión de la ciencia. 
 
   
 
    Dicho esto, contéstame a estas sencillas preguntas:  
 
    ¿Por qué tienes miedo a que las cosas cambien, a perder todo lo que crees tener?  
 
    ¿Qué es lo que te impide aceptar que, sin ninguna duda, tu propia existencia es parte de ese ir y venir de la vida?  
 
    ¿Crees que tus recuerdos y tus ideas son estables, que no cambian continuamente, igual que tú mismo?  
 
    No hace falta que busques una respuesta lógica para cada una de estas preguntas. De hecho, ni siquiera hace falta que las respondas. La propia duda, la propia observación es suficiente para empezar a crear un espacio en el que la vida pueda manifestarse de una forma real, tranquila, sin juicio y sin miedo. La vida es cambio y tú eres parte de esa vida. No puedes evitarlo.  
 
      
 
    Sin el cambio, no serías nada  
 
    Todo lo que has aprendido, todo lo que has vivido y todo lo que has conocido a lo largo de tu vida, ha sido gracias al cambio. Y sólo si cambias tu forma de mirar el mundo, podrás encontrar respuestas nuevas, fuera de los viejos patrones mentales. Sin el cambio, no serías nada.  
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 3 – Sé sincero contigo mismo 
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    El miedo psicológico se alimenta de tu falta de atención. Deja de mirar a otro lado y presta atención, Aquí y Ahora. 


 
   
  
 

 1.           No eres sincero contigo mismo y lo sabes.  
 
    Si observas un poco a las personas que te rodean, verás que todas suelen repetir un mismo patrón de comportamiento: siempre tienen excusas para justificar sus actos y siempre tienen culpables a los que echar las culpas de sus problemas personales. Da igual la forma externa que adopte toda esa película mental. No importa el nombre de los "culpables de su sufrimiento". La responsabilidad nunca es suya. Siempre hay un chivo expiatorio al que pueden recurrir: un marido, una madre, un hijo, un vecino, un juez... ¿qué más da el nombre o la forma que adopte? Lo importante es que hay una pantalla mental sobre la que ocultarse y que la responsabilidad de sus actos y sus decisiones es de otro.  
 
    Seguro que, observando desde fuera, no tienes ninguna dificultad para darte cuenta de cómo son ellos quienes realmente se hacen daño. Su obsesión con sus problemas y su identificación con su historia personal, son las únicas causas de su malestar. Y también resulta muy sencillo ver cómo se niegan a aceptar esto en el día a día. La falta de perspectiva suele ser la tónica general y su forma de actuar denota una especie de "efecto túnel", que les impide ver más allá de sus propias ideas. 
 
    ¿Cuántas veces has tenido la sensación, al hablar con alguien, de que no te está escuchando? ¿Te has fijado en que las personas, a menudo, tan sólo están esperando a que termines de hablar, para seguir contando su historia? ¿Y has visto cómo las excusas siempre suelen ser las mismas?  
 
    Todo ese esfuerzo por defender su comportamiento autodestructivo, denota su falta de aceptación de la realidad y, sobre todo, su falta de sinceridad. Resulta fácil de ver, ¿verdad? Pues, llegados a este punto, también debería resultarte fácil ver este comportamiento autodestructivo en ti mismo, si surge en alguna ocasión. ¿Has probado? Deja que te ayude a investigarlo. 
 
    Haz un pequeño ejercicio de reflexión y trata de contestar a estas cuestiones, a ser posible, con total sinceridad. Nadie está observándote en este momento, así que puedes hacerlo, no te preocupes: 
 
    
    	                   Empieza por recordar los acontecimientos más importantes que han sucedido en el día de hoy. Observa cuáles fueron tus reacciones en cada situación. ¿Fueron realmente espontáneas, o todas estaban condicionadas por alguna idea previa? ¿Estás satisfecho con tu actitud, o hay algo que te gustaría haber hecho de otra manera?  
 
    	                   Ahora piensa en cuáles son tus problemas personales en la actualidad. No busques nada, tan sólo tráelos a tu atención, en este momento. ¿Tienen una causa? ¿Hay algún culpable detrás de ellos? ¿Qué fue lo que te sucedió, para que hayas llegado a este punto?  
 
    	                   Continúa ahora siendo totalmente sincero, aunque te cueste, para responder a esto: ¿dónde están esos problemas ahora mismo? ¿Realmente son importantes? ¿Te impiden vivir, respirar o seguir adelante en este momento? Quizá eres tú quien les está dando vida, recordándolos y considerándolos una parte muy importante de ti mismo, ¿lo habías pensado? 
 
    	                   Ahora, analízate a ti mismo en este preciso instante. ¿Qué pensamientos surgen al leer estas palabras? ¿Puedes aceptarlas sin sentirte ofendido, o ha surgido alguna idea del tipo "qué sabrá él" o "con lo que yo he sufrido, cómo podría aceptarlo"? ¿Hay algún juicio de este tipo, alguna resistencia que te impide estar totalmente tranquilo?  
 
    	                   Y, por último, sé valiente y acepta el único hecho objetivo: todos los problemas que has recordado y todo el sufrimiento que has evocado es simplemente tu historia personal, un conjunto de ideas almacenadas en tu memoria, que no significan nada si tú no quieres. 
 
   
 
    Puede que el ejercicio propuesto te haya parecido muy agresivo, pero sólo hay una vía para alcanzar el despertar: dejar de mentirte a ti mismo. Deja de pensar que otros tienen la culpa de tu ignorancia, o que tu miedo está justificado por lo que te sucedió en el pasado. Deja de poner excusas. Sé sincero contigo mismo, para poder serlo con la vida que te rodea. 
 
    


 
   
  
 

 2.           Despertar no te hará más rico 
 
    La mayoría de las personas que se embarcan en ese supuesto "viaje hacia el despertar", lo hacen con un objetivo personal y, a menudo, bastante mundano. Normalmente, la pérdida o el fracaso suelen ser buenos incentivos para comenzar con esa búsqueda, pero también puede haber otras causas más sencillas, como alcanzar el éxito en los negocios, salir de una crisis sentimental o superar una enfermedad. ¿Estás tú incluido en alguna de estas situaciones? ¿Qué motivos te llevaron a cuestionarte tu propia realidad? ¿Qué esperas conseguir cuando alcances el despertar, la paz interior o como quieras llamarle?  
 
    Antes de continuar, deja que te aclare algo: da igual cuál sea tu motivación, da igual qué es lo que esperas alcanzar, porque nada de eso se va a cumplir. No vas a lograr tus objetivos, ni siquiera, aunque termines alcanzando ese supuesto "despertar". De hecho, al despertar no ganarás nada, sino todo lo contrario. Perderás todo lo que alguna vez has considerado tuyo, empezando por tu propia idea acerca de ti mismo. Otra cuestión diferente es si estás dispuesto a abandonarlo todo, porque en caso contrario, la supuesta búsqueda solo será un juego mental más, un pasatiempo que nada tiene que ver con conocerte a ti mismo.  
 
    Y, como no se trata de aceptar mis palabras sin más, lo que quiero es que abordes este tema con la mayor sinceridad que te sea posible, desde tres perspectivas diferentes:  
 
    1-                     piensa bien en los motivos que tienes para intentar despertar. ¿Crees que estar en paz contigo mismo tiene algo que ver con tu trabajo o tu cuenta corriente? ¿Estarás "más despierto" cuando consigas tener más dinero o más reconocimiento social?  
 
    Todos esos motivos esconden la búsqueda real en estos casos: el éxito material refleja la supremacía del "yo" sobre cualquier otra idea y, por mucho que te esfuerces en esta dirección, por mucho éxito y mucho reconocimiento social que consigas, no estarás más cerca de la paz interior.  
 
    2-                     ¿Quién necesita despertar? ¿Quién alcanzará la paz interior y trascenderá el sufrimiento y el miedo? ¿Quién está pensando en este momento? La respuesta más sencilla sería "yo", ¿verdad? Pero lo repetiré nuevamente: no hay nadie ahí, no existe nada como un "yo", porque toda la historia que has diseñado a su alrededor es tan falsa como él mismo. Así pues, ¿cómo puede despertar una idea de sí misma? Ninguna historia personal despertara jamás, porque en el vacío mental no caben los dramas ni las fantasías. Precisamente, el Despertar implica eso: trascender el drama personal y ver más allá de la limitada perspectiva de un "yo" abocado al dolor y la extinción. 
 
    3-                     No existe nada parecido a un "despertar por niveles". No hay un camino que seguir, ni un logro que alcanzar. La búsqueda del éxito sólo es una cuestión mental y, como tal, solamente afecta a tu ego, a tu historia personal. Luego es evidente que, por mucho que te esfuerces, si te limitas a seguir cursos, aprender técnicas y alcanzar "grandes estados mentales", sólo estarás reforzando tu identificación con tu historia personal o, dicho de otro modo, estarás ampliando el alcance del "yo y lo mío".  
 
      
 
    No argumentes con palabras, ni teorices acerca de ti mismo. Ningún pensamiento te va a salvar de tus propias fantasías.  
 
    Lo repetiré una vez más: no quiero que aceptes mis palabras, ni las conviertas en un dogma. Tampoco quiero que te defiendas con argumentos, ni teorices acerca de la supuesta verdad en torno a este tema. En definitiva, no quiero que me convenzas de nada, ni te esfuerces por convencerte a ti mismo. Al contrario, si quieres descubrir cuál es la verdad, necesitas verlo por ti mismo, pero sin una idea preconcebida. Cuestiónate tu propia existencia, pero no busques respuestas mentales. No te servirán de nada.  
 
    ¿Te sientes incómodo al leer estas palabras? ¿Temes haber estado perdiendo el tiempo durante todos estos años en una búsqueda sin sentido? Entonces escribir este texto ha merecido la pena. Ahora tienes una nueva perspectiva sobre la que trabajar: tu propia experiencia.  
 
    


 
   
  
 

 3.           Tu historia personal no significa nada.  
 
    Así es, admítelo. Todo el mundo tiene su historia. Todas las personas que han pasado por este planeta vivieron su propia película mental. Y todas las historias terminaron en el mismo sitio: extintas. No importa lo que una persona haya hecho, o el "legado" que haya dejado a la humanidad. Su historia, como cualquier otra, tuvo un principio y un inevitable final. Los libros de historia ilustran a la perfección esta batalla perdida, independientemente de la posición social o religiosa de las personas. Sacerdotes, políticos, actores... todos estos papeles son pasajeros, por mucho que intentemos mirar hacia otro lado.  
 
    Resulta fácil de entender y de aceptar ¿verdad? Sin embargo, ¿qué pasa cuando la historia personal que va a desaparecer un día es la tuya? ¿Estás dispuesto a aceptarlo con la misma tranquilidad? Nuevamente, te propongo una sencilla observación. Adelante, intenta ser sincero, aunque sólo sea esta vez:  
 
    
    	                   Obsérvate a ti mismo, tus preocupaciones y tus problemas. Haz recuento de todo aquello que te ha hecho sentir bien o mal últimamente. ¿De qué cosas te sientes más orgulloso? ¿Cuáles te gustaría haber hecho de forma diferente?  
 
    	                   Ahora presta atención a este instante. ¿Dónde están esos acontecimientos tan extraordinariamente importantes que te preocupaban hace tiempo?  
 
   
 
    Da igual cuándo tuvieran lugar (hace una semana, un año, o en tu infancia). No puedes traerlos aquí, a este momento, porque sólo son recuerdos almacenados en tu memoria.  
 
    
    	                   Continúa observando tus sueños y tus expectativas de futuro. ¿Por qué están ahí? ¿De dónde han salido esas proyecciones? Evidentemente, son producto nuevamente de tu memoria.  
 
   
 
    Pero vayamos un poco más allá. Haz esta misma observación en tu entorno. ¿Puedes recordar la historia personal de las personas que te rodean? Es evidente que no. Seguramente, ni siquiera te has preocupado por esas historias "más de lo necesario".  
 
    Y ahora trata de responder, sinceramente, a estas preguntas: ¿Quién recordará tu historia personal dentro de 100 años? ¿Que quedará de tus actuales problemas y preocupaciones? ¿Por qué son tan importantes para ti, sabiendo la respuesta a estas preguntas? 
 
    Una vez hemos llegado a observar la cuestión desde esta perspectiva, si hemos sido sinceros en la observación, es evidente que tu esfuerzo por reforzar y proteger tu historia personal es completamente inútil.  
 
    En el fondo, eres consciente de que tu persona y su historia sólo son un conjunto de ideas y juicios sobre ti mismo y sobre los acontecimientos almacenados en tu memoria. Y también sabes que, por muy arraigados que estén esos recuerdos, por mucha importancia que intentes darles, son algo efímero, que no estará ahí para siempre. Luego, a partir de aquí, sólo tienes dos opciones: seguir mirando a otro lado y actuando como si tu historia personal fuese el centro del universo, o aceptar su relatividad y su carácter efímero. ¿Cuál de las dos elegirás?  
 
    Profundizando un poco más en este tema, conviene también recordar que la propia memoria funciona de una manera muy poco fiable. Tus recuerdos acerca de una situación, así como las emociones asociadas a ella, poco tienen que ver normalmente con los hechos objetivos que tuvieron lugar en aquel instante. Tu memoria no puede almacenar la esencia del Aquí y Ahora. Tan sólo almacena pensamientos e ideas acerca de lo que está sucediendo, pero nunca el hecho real. Luego, ¿estás seguro/a de que tu historia personal es completamente real?  
 
    Teniendo en cuenta esto, tu propia auto-imagen, las ideas acerca de ti mismo, también están basadas en la memoria, luego también son muy poco fiables. Si tu sentido de identidad se basa en tus recuerdos, ¿qué tiene que ver con la vida que se manifiesta en este momento? Absolutamente nada. Basta con observar las reacciones del “yo” a los acontecimientos que te rodean, para ver cómo sus respuestas son siempre antiguas, nacen del pasado, que poco tiene que ver con la realidad de este momento.  
 
    


 
   
  
 

 4.           Deja de aparentar y de representar papeles. Todos son igual de falsos.  
 
    Así es, tan simple como eso: toda imagen de ti mismo, todo papel que interpretas en tu día a día, es totalmente falso. Da igual qué forma adopte ese papel: padre, madre, hijo, empleado, jefe, etc. Todos son solamente eso: ideas mentales acerca de quién eres o quién deberías ser. ¿Tienes claro esto en todo momento? ¿Eres capaz de ver cómo esos papeles surgen en tu mente, en reacción a los estímulos que surgen en cada momento, sean internos o externos? ¿Puedes observar cómo los papeles aparecen y desaparecen? 
 
    Este es uno de los hechos más interesantes en torno a los papeles mentales: surgen como reacción al entorno, no son algo fijo, ni mucho menos. De hecho, a lo largo del día interpretas muchísimos papeles distintos, incluso sin ser consciente de ello en muchos casos. Si observas un poco, te resultará muy sencillo comprobar cómo tu supuesto "yo" genera imágenes de ti mismo ante cualquier situación, por sencilla que parezca.  
 
    Resulta muy fácil ver cómo interpretas esos papeles en tus relaciones personales. Por ejemplo, cuando tienes cerca a determinadas personas, como un hijo, tu pareja o un amigo. Además, en función del entorno, tu interpretación suele ser siempre muy similar, haciendo que el papel de turno parezca muy estable. Pero, ¿puedes verlo también cuando se trata de una situación en la que, en principio, no debería surgir ninguna interpretación mental? ¿Crees que en esas situaciones también pueden surgir estos papeles de forma inconsciente? La respuesta es muy evidente: por supuesto que sí. Para que lo compruebes por ti mismo y no te limites a aceptar mis palabras, te propongo que prestes atención, a modo de ejemplo, a alguna de estas ocasiones:  
 
    
    	 Cuando subes al ascensor con un desconocido.  
 
    	 Mientras esperas en una cola para ser atendido (en una tienda, una administración pública... da igual dónde).  
 
    	 Viajando en metro o en cualquier otro transporte público.  
 
    	 Caminando solo por la calle. 
 
   
 
    Las tres situaciones representan momentos muy sencillos y cotidianos ¿verdad? No tienen nada de especial y no deberían afectarte en absoluto. Precisamente por eso, te sugiero que las observes y me respondas: ¿hay algún papel, alguna imagen personal de fondo tras tu comportamiento en esos momentos? Incluso aunque no estés interactuando con ninguna persona, también pueden surgir esos papeles. ¿Ves cómo tu "yo" interpreta papeles de forma compulsiva? Seguramente si, aunque no quieras reconocerlo. 
 
      
 
    Tus papeles sólo son pasado. No sirven para nada, excepto para una cosa: permitirte seguir sufriendo.  
 
    Todas estas ideas, todos estos papeles, vienen de un único lugar: el pasado. Tu memoria ha almacenado, con el paso del tiempo, numerosas ideas acerca de ti mismo y de tus experiencias anteriores. En base a estas vivencias o, mejor dicho, en base a tus pensamientos acerca de esos acontecimientos, has ido creando una historia personal cuyo protagonista eres tú. O, mejor dicho, has creado una historia cuyo protagonista es el "yo soy", el pensamiento original tras el cual surgen todos los demás y que, como tal, es sólo una idea más.  
 
    ¿Qué te queda cuando no tienes papeles que interpretar? ¿A qué te aferrarás cuando hayas perdido tus propias ideas sobre ti mismo? Reconócelo: no tienes ni idea de las respuestas reales a estas dos preguntas. Y así es como debe ser, porque todas tus ideas y tus teorías son inútiles si lo que quieres es conocerte a ti mismo.  
 
    De nada sirve aparentar que estás bien. De nada sirve jugar a ser algo o alguien. En el fondo sabes cuál es la realidad: que no sabes qué o quién eres realmente. No sabes qué es la vida, ni cómo vivirla, porque todas tus teorías han fracasado en este punto. Sé valiente por una vez y afronta la verdad, no mires a otro lado. Ningún papel, ninguna idea acerca de ti mismo es real. Todos los papeles han sido inventados para intentar saber quién eres, para tener algo a lo que aferrarte. Pero la verdad es más sencilla que todo eso: no tienes nada. Ningún papel es real. Abandónalos y observa qué sucede en tu interior.  
 
    


 
   
  
 

 5.           ¿Y si tu dios también fuese inventado? 
 
    Tranquilo, no pretendo convencerte aquí de que tus creencias son erróneas, ni de que necesitas cambiar de religión o filosofía de vida. Es más, ni siquiera quiero convencerte de seguir leyendo este apartado del libro. Pero sí quiero sugerirte una cosa: que seas tú mismo quien se cuestione tus propias creencias, tus dioses y demonios. Porque sólo dudando acerca de todo, empezando por uno mismo, se puede analizar con cierta objetividad todo aquello que siempre has tomado por cierto, empezando por tus creencias religiosas, filosóficas o culturales. Dicho de otro modo, no pretendo convencerte de que tu dios es inventado, sino que lo descubras por ti mismo. Quiero que dudes de él, que analices si realmente esa palabra significa algo para ti, o sólo es una idea más que, por algún motivo, no te has querido cuestionar hasta ahora.  
 
      
 
    ¿Es tu dios una idea adquirida, un pensamiento más?  
 
    Es probable que, al leer esta pregunta, te sientas molesto, enfadado o al menos incómodo. No sólo por el mensaje que contiene, sino por lo desafiante que resulta, porque alude a un tema que suele ser bastante tabú. A las personas no les gusta hablar de dios, porque odian hablar de lo que no conocen. Sin embargo, siempre intentan depositar todas sus esperanzas en él, aun sin saber muy bien lo que eso significa.  
 
    Pero pensémoslo fríamente. Deja que te ayude planteando algunas preguntas:  
 
    
    	 ¿Por qué te sientes molesto hablando de dios?  
 
    	 ¿Por qué no quieres hablar de algo que, supuestamente, debería ser un pilar fundamental de tu vida?  
 
    	 ¿De qué tienes miedo?  
 
   
 
    Si quieres ir más allá de tu historia personal y de tus miedos, debes estar dispuesto a afrontar tu propia realidad, sea cual sea la forma que adopte. Y tus creencias acerca de dios son parte de ti, lo quieras o no, luego es un buen punto de partida para conocerte mejor a ti mismo. Comienza por observar cómo te afecta la propia idea de la existencia de dios. Al fin y al cabo, ¿cuántas veces te has sentado con un amigo o un conocido y has hablado abiertamente de lo que significa la palabra "dios" para ti? Y, en el caso de que lo hayas hecho, ¿cuántas veces te limitaste a esgrimir una serie de teorías metafísicas acerca de algo totalmente desconocido para ti? 
 
    Sigamos avanzando:   
 
    
    	 ¿Crees que existe una inteligencia superior, que dirige y controla todos tus actos?  
 
    	 ¿Piensas que sólo se trata de una creencia, de un intento del ser humano por encontrar cierta esperanza ante un destino inevitable? 
 
    	 ¿De qué te sirve creer en la existencia de un dios todopoderoso y terrible, dispuesto a juzgarte cruelmente y aniquilarte si no cumples con sus deseos? 
 
    	 ¿Temes que, el simple hecho de pensar en estas cosas sea una blasfemia y pueda enfadar a ese ser superior?  
 
   
 
    Como hemos venido haciendo a lo largo de este libro, trata de contestar por ti mismo. No importa qué es lo que te hayan dicho en el pasado, ni qué es lo que dictan las escrituras. Todo eso no te servirá de nada, si no investigas por ti mismo. Adelante, enfréntate a tu propio dios. Atrévete a mirarle a los ojos. No tienes nada que temer, ni debes sentirte inferior. No estás ofendiendo a nadie. Al fin y al cabo, un dios piadoso, que desea lo mejor para ti, no se sentirá atacado por el mero hecho de trates de conocerle, ¿no crees? Y, en el supuesto de que no encuentres nada parecido a un dios, al menos, habrás sido capaz de afrontarlo por ti mismo. Ya no tendrás nada que temer.  
 
      
 
    La propia investigación es la clave. No importa nada más.  
 
    Seguro que, a estas alturas, ya has notado algo: no me interesan tus creencias personales, ni tus ideas acerca de estos temas. Ni siquiera me interesan las respuestas que puedas dar a las preguntas que te estoy planteando, porque no dejarán de ser meras opiniones. Sólo me interesa una cosa: que seas sincero en tu observación, que descubras por ti mismo si existe algo parecido a dios y, en su caso, qué significa eso para ti. Analiza, duda y cuestiónate tus creencias. Ese es el principio, el primer paso que tienes que dar si quieres llegar a conocerte a ti mismo. No tengas miedo, porque no tienes nada que perder. Se tú mismo la respuesta viviente, porque el razonamiento mental y el estudio no te llevarán muy lejos en este asunto.    
 
    


 
   
  
 

 6.           ¿Seguirás mirando a otro lado? 
 
    Adelante, una vez has leído los capítulos anteriores y has reflexionado sobre los temas que te he ido proponiendo, quiero que me contestes a estas sencillas preguntas: ¿vas a seguir mirando a otro lado? ¿Continuarás esgrimiendo excusas insustanciales, en un intento por justificar tu falta de atención? ¿Crees que estás demasiado ocupado para preocuparte de estas cosas? ¿Acaso dejarás de estarlo en algún momento de tu vida?  
 
    Es la hora de tomar una decisión, aunque no te guste. No habrá un mejor momento nunca, en toda tu vida, ni en tu muerte. Nunca tendrás una mejor oportunidad que en este momento de cambiar tu actitud, porque no hay nada más que este instante, Aquí y Ahora. Créeme, si no das el paso ahora, no lo harás nunca. Da igual las sofisticadas teorías metafísicas que estudies, o las complicadas técnicas esotéricas y religiosas que pruebes. Nunca llegará un momento mejor para conocerte a ti mismo que este que tienes delante. De hecho, nunca habrá nada más, por mucho que prefieras esperar al momento adecuado. Así pues, te lo preguntaré de nuevo: ¿seguirás mirando a otro lado?  
 
      
 
    Eres plenamente consciente de tu falta de atención. Deja de disimular, si quieres encontrar la salida a tu sufrimiento.  
 
    A estas alturas, ambos tenemos clara una cosa: tienes plena consciencia de lo que estás haciendo. Sabes perfectamente que, por un motivo u otro, estás aplazando la "búsqueda interior" para un mejor momento. Y, en el caso de que ya estés embarcado en esa búsqueda, sigues buscando un instante más oportuno, quizá cuando consigas cierto nivel en tus prácticas, sean cuales sean.  
 
    Pero seamos claros: no estás engañando a nadie. Ni siquiera a ti mismo, porque conoces perfectamente tu juego. Sabes que todas las justificaciones que utilizas, todas las excusas que pones para no afrontar la realidad de este momento, son completamente insustanciales.  
 
    Sin embargo, ¿por qué sigues actuando así? Porque es lo único que conoces, lo único que posees. ¿Te atreves a perderlo todo? ¿Eres capaz de dejar a un lado toda esa protección mental y volver a ser vulnerable, inocente como un niño? La respuesta es un rotundo sí... si quieres.  
 
    Cada día conozco a nuevas personas que quieren ser felices, que quieren dejar de sentirse mal y que quieren cambiar algún aspecto de su vida que no les gusta. Pero, ¿sabes qué? Hay una cosa que nunca están dispuestas a cambiar y que, casualmente, es la que les mantiene alejados de sí mismos: su propia actitud. Siempre hay mil excusas: "otras personas dependen de mí, no puedo fallarles", "tengo obligaciones muy importantes" o cosas por el estilo. Pero, si sabes que esas excusas no significan nada, ¿por qué no las dejas a un lado y prestas atención a tu mundo, aquí y ahora? ¿Por qué no buscas la verdad por ti mismo, en lugar de esperar a que otros te cuenten cómo debería ser? Hay dos motivos: la costumbre y el miedo.  
 
    El primero hace alusión a la propia inercia del "yo". Está cómodo en su mundo, en sus quehaceres diarios y en todo lo que "es suyo". El tiempo es su aliado, porque le ayuda a forjar una compleja historia personal, a diseñar su propio sentido de identidad. Los pensamientos mantienen el interés en el "yo" y su mundo. ¿Por qué querría cambiar? Sin una historia personal, sin un protagonista que proteger, no tendría sentido seguir viviendo en conflicto con el mundo que le rodea.  
 
    Y el segundo es el miedo a lo desconocido. El momento actual es nuevo, diferente, no está limitado por una historia. La vida se despliega de forma espontánea, pero tu mente la etiqueta y la ordena, porque lo que no se puede conocer es extraño para ella. Pero, realmente, ¿de qué tienes miedo? ¿Qué podrías perder, una masa de pensamientos y juicios? ¿Sería realmente una pérdida?  
 
    Dicho esto, terminaré igual que he empezado: ¿seguirás mirando a otro lado? ¿Vas a seguir inventando excusas para evitar afrontar la realidad? ¿Quieres seguir viviendo en tus pensamientos y tus fantasías? No quiero que me des una respuesta mental. Quiero que la vivas por ti mismo. Nadie más puede descubrirla por ti.  
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    Comienza por estar en paz contigo mismo, para poder estar en paz con el mundo que te rodea. No busques más culpables. 
 
      
 
    


 
   
  
 

 1.           El juicio a ti mismo no te acerca a La Paz Interior 
 
    Durante toda tu vida, siempre ha habido un terrible juez acompañándote, guiándote en tu camino para "llegar a ser mejor persona". Ese juez, como suele decirse en términos coloquiales, "no te pasa una". Da igual lo mucho que te has esforzado, o si tenías buenas intenciones porque, si el resultado no es el esperado, si no alcanzas la perfección absoluta, ahí estará él para castigarte. Y no sólo eso, sino que también estará plenamente dispuesto a recordarte, en el futuro, lo mal que te salieron las cosas en este momento. Además, sabe perfectamente cuáles son tus peores miedos y tus traumas de la infancia, por lo que su situación de superioridad es evidente. Siempre sabrá cómo hacerte sentir mal, porque sabe que es lo que más te duele. 
 
    Estoy seguro de que, a estas alturas, ya sabes de quién estoy hablando ¿verdad? No obstante, déjame que lo mencione nuevamente: tu peor juez y tu peor enemigo eres tú mismo. Tú eres ese terrible castigador que siempre está atento a tus actos, dispuesto a juzgarte con puño de hierro.  
 
    Y no sólo en los errores, sino también en los aciertos. Nunca será suficiente, como no lo ha sido hasta ahora. Podrías haber hecho más, haber sido aún mejor de lo que fuiste en ese momento.  
 
    ¿Puedes aceptar estas palabras plenamente? ¿O te sientes ofendido por ellas? Sea cual sea tu respuesta, cuestiónate antes de nada quién está contestando, porque ese es el punto más importante, más allá de los razonamientos lógicos o las ideas acerca de este asunto. 
 
    La delgada línea entre buscar la mejor versión de uno mismo y juzgarse sin compasión  
 
    Si estás leyendo este libro en este momento, seguramente tienes un buen motivo, o muchos motivos. Uno de ellos puede ser, simplemente, que quieres sentirte mejor contigo mismo, estar en paz y, para conseguirlo, intentas ser mejor persona cada día. Es una tarea muy encomiable, por supuesto. Tu deseo de ser mejor es lo que te motiva para seguir conociéndote a ti mismo, luego te ha sido muy útil hasta ahora. Pero, si dejas a un lado ese papel de "noble buscador" por un momento y eres objetivo en tu observación, verás que ese deseo de ser mejor persona, igual que todos los deseos del ser humano, encierra en sí mismo una potente herramienta de creación de sufrimiento: el juicio a ti mismo. Existen pocas herramientas de autodestrucción tan poderosas como la autocrítica y no siempre es fácil ser consciente de ella.  
 
    Deja que matice un poco mis palabras. Intentar ser mejor en lo que uno hace no es malo, ni tratar de ser mejor persona, o de dar lo mejor de uno mismo cada día. El problema surge cuando la crítica hacia uno mismo y la autodestrucción se convierten en la norma, cuando lo importante acaba siendo el juicio, más allá de ese intento por mejorar.  
 
    La receta, en este caso, es muy sencilla. ¿Quieres estar en paz contigo mismo? ¿Quieres dejar de crear sufrimiento y ser feliz con lo que haces? Comienza dejando de juzgarte en todo momento. Intenta hacer las cosas lo mejor posible, por supuesto que si, y se honesto contigo mismo cuando no lo consigas, pero no te castigues internamente por sistema. No dejes que la aparente "búsqueda de un futuro mejor" se convierta en una excusa para hacerte daño, para generar conflicto interno porque, mientras exista el juicio, mientras haya esa lucha interna, no podrá haber paz. Y una mente que no está en paz, siempre estará agitada, con asuntos por resolver y miedos que justificar.  
 
    Lo repetiré una segunda vez: ¿quieres estar en paz contigo mismo? Pues empieza a observar la manera en que, sin darte cuenta, te juzgas a cada momento. Sé consciente del juicio y dejará de ser una norma en tu vida. Pero, insisto, no estoy hablando de que no te esfuerces ni des lo mejor de ti mismo. No te conformes con pensar que "todo está bien", porque la resignación y la auto-complacencia son la otra cara de la misma moneda. Tan sólo te ayudarán a crear más sufrimiento y más insatisfacción en tu vida.  
 
     Sigue tu camino, pero no te conviertas en tu peor enemigo, porque tú mismo te alejarás de la paz interior.  
 
    


 
   
  
 

 2.           Tu amargura es sólo mérito tuyo 
 
    Caminando por la calle, en el metro o en cualquier espacio público, es muy común observar a personas que transmiten negatividad. Me refiero a ese perfil de persona que, al verla, uno puede intuir muy fácilmente que vive una vida muy atormentada, llena de sufrimiento. Casi se puede percibir ese halo de dolor y de malestar a su alrededor. Es más, en tu entorno cercano, seguro que conoces a alguien así, ¿verdad? Lo más habitual en estos casos es que surjan pensamientos o comentarios del tipo "la vida le ha tratado mal" o "ha tenido muy mala suerte". De hecho, es muy probable que esto sea así, que su historia personal esté llena de dramas y que su vida haya sido muy difícil. Además, si se trata de una persona conocida, seguramente sepas cuáles han sido las causas de su situación actual.  
 
    Sin embargo, si prestamos atención, veremos también que normalmente este tipo de personas viven obsesionadas con esos acontecimientos desafortunados, con sus desgracias y problemas personales. Pregúntales y seguro que tendrán muy claro quién es el culpable de su sufrimiento. Si vamos un paso más allá, también es fácil ver cómo todo ese drama suele ser cosa del pasado, mientras que en el presente son ellos mismos quienes se atormentan, recordando y reviviendo constantemente su sufrimiento. Esto es fácil de observar en el caso de personas conocidas que cuando se trata de desconocidos, porque conoces su historia y sabes hasta qué punto su malestar presente está justificado.  
 
    Una vez hecha esta reflexión, pongamos tres matices importantes:  
 
    
    	                   No importa su historia personal, porque atormentarse por el pasado sólo les llevará a perpetuar el sufrimiento. Y no sirve de nada ayudarles en esa recreación de su drama personal. No les ayudarás a estar mejor el hecho de compadecerles, de reafirmar sus justificaciones. Si realmente quieres ayudarles, no eches más leña al fuego.  
 
    	                   Juzgar su comportamiento no te sirve de nada tampoco a ti. No separes, no pienses que están equivocados, o que deberían hacer las cosas de tal o cual manera. ¿Quién eres tú para decidir por ellos? 
 
    	                   ¿Qué pasa contigo? ¿Acaso no tienes una historia personal llena de tragedias? ¿Por qué iba a ser diferente de la de esas personas que estás observando? Es más, la observación de sus historias te debería servir para darte cuenta de lo mucho que has protegido la tuya propia, aun sabiendo que sólo es pasado.  
 
   
 
    Ahora que ya has centrado la atención en ti, ¿estarás dispuesto a aceptar tu historia personal sin más, sin pretender solucionar las cosas que sucedieron en el pasado y que sabes que nunca volverán? ¿Serás capaz de dejar de justificar tu comportamiento actual en base a “lo desgraciado que eres? ¿Realmente quieres dejar de estar amargado y estar en paz?  
 
    Hay que ser muy valiente para contestar a esta pregunta con sinceridad porque, en la mayoría de los casos, las personas no quieren salir de su drama personal, porque es lo único que tienen, la única tabla de salvación para su "yo". ¿Estás tú en esa misma situación? Y si es así, ¿qué quieres salvar? Una historia llena de luchas, dramas, conflictos y dolor. Una vida llena de sufrimiento, en la que todo ha parecido ir siempre en tu contra. ¿Te sirve de algo una historia así? Sólo puede servirte para una cosa: amargarte y perpetuar tu sufrimiento.  
 
    Deja que te lo repita: tu amargura es sólo mérito tuyo. Los hechos son una cosa, pero tu identificación con unos pensamientos acerca de ellos es algo muy diferente. ¿Te sientes incómodo con esta observación? Entonces vamos por buen camino. Demos un paso más, con un sencillo ejercicio: 
 
    
    	 Deja que tu "yo" se revuelva, que se resista a estas palabras.  
 
    	 No juzgues, ni decidas si su resistencia está bien o está mal.  
 
    	 Tan sólo sigue observando, sin prisa, sin ningún objetivo.  
 
    	 Una vez que estés en calma, que en tu mente no haya conflicto, responde a estas preguntas: ¿dónde está tu historia personal? ¿y tu amargura?  
 
   
 
    Si te aceptas a ti mismo, habrás eliminado el conflicto. No habrá más amargura. Pero sólo si es lo que quieres.   
 
    


 
   
  
 

 3.           Nadie es tan cruel contigo como tú mismo 
 
    Puede resultar difícil de aceptar pero, ¿sabes qué? No importa si lo admites o no: tú has sido y sigues siendo tu peor juez, tu más cruel enemigo y tu mayor obstáculo para estar en paz contigo mismo. ¿Puedes aceptar estas palabras sin más? ¿Crees que son falsas? Adelante, compruébalo, ponte a prueba. Te concederemos el beneficio de la duda por el momento, pero con una sola condición: que te lo tomes en serio, que seas honesto y, sobre todo, que seas tú mismo quien lo compruebe. Investiguemos juntos este tema tan importante en tu vida...  
 
      
 
    ¿Quién te juzga en este momento? ¿Quién te hace sufrir?  
 
    Da igual dónde te encuentres o qué estés haciendo en este momento. Tarde o temprano, en tu mente surgirá un juicio hacía ti mismo y lo sabes perfectamente. La crítica hacia tu comportamiento es un buen ejemplo y, de hecho, es uno de los juicios más habituales, aunque no te des cuenta la mayor parte del tiempo.  
 
    ¿Qué deberías hacer en este momento? ¿Cómo podrías mejorar las cosas? ¿Qué errores has cometido para llegar hasta aquí? El juicio hacia ti mismo suele basarse en este tipo de cuestiones. Y todas estas ideas están basadas, como es habitual, en tus pensamientos y juicios acerca de los acontecimientos del pasado. Durante toda tu vida, has ido desarrollando diferentes teorías acerca de cómo deberían ser las cosas, cómo deberías comportarte en cada tipo de situaciones y cuál sería el "resultado ideal" de tus actos. ¿Eres capaz de ver cómo esas ideas son las que dirigen tu vida? Y lo que es más importante, ¿puedes ver que esas teorías, además de descabelladas, suelen ser bastante inalcanzables? 
 
    Ese es el verdadero truco: nunca podrás estar satisfecho contigo mismo, porque tu comportamiento nunca será lo bastante perfecto. Solo así podrás continuar juzgándote y castigándote por ello, una y otra vez. Ese es el objetivo del "yo soy", aunque parezca cruel: perpetuar el sufrimiento y la separación, porque esa historia personal llena de drama es lo que da credibilidad a su aparente existencia.  
 
    Pero, llegados a este punto, te diré otra cosa: juzgarte a ti mismo nunca será la solución, por extraño que parezca. Por mucho que te intentes convencer de que es bueno "ser perfeccionista" o "exigir el máximo de ti mismo", nada tiene que ver con la crueldad con la que el "yo soy" juzga, recrimina y castiga tu comportamiento. Y juzgar al "yo soy" también es juzgarte a ti mismo. Intentar hacer las cosas bien es una buena práctica y, de hecho, dar lo mejor de uno mismo en cada momento es una buena motivación para aprovechar el aquí y ahora, pero no aceptarte a ti mismo es algo muy distinto.  
 
      
 
    No puedes aceptar la vida si no te aceptas a ti mismo  
 
    Piénsalo bien: si quieres ver más allá de la dualidad de la separación y estar en paz con el mundo que te rodea, comienza por integrar también aquello que tienes más cerca: tú mismo. El "yo soy" actúa habitualmente de un modo muy impulsivo y presenta una clara inercia hacia el juicio y la crítica. Pero, ¿qué más da? ¿Qué es realmente el "yo soy"? Tan sólo una idea más, otro pensamiento de los millones que pasan por tu mente cada día. No es más importante que el resto, por mucho que te empeñes en ello.  
 
    Y todavía más importante es esta cuestión: tu "yo" no es malo, ni quiere hacerte daño. No hay ninguna "mano negra" tras de ti, intentando conseguir que todo te vaya mal. Y, por supuesto, tampoco tú eres ese culpable. Si quieres aceptar la vida y estar en paz con el mundo, comienza por perdonarte y aceptarte a ti mismo.  
 
    Al fin y al cabo, durante toda tu vida, lo único que has hecho ha sido intentar sobrevivir de la mejor manera posible, según tu comprensión de cada momento. ¿Es eso malo? Por supuesto que no. Entonces, ¿por qué te castigas de esa manera? ¿Por qué te haces daño a ti mismo, justificándote con ideas y juicios absurdos? Seguramente, sólo eres culpable de una cosa: no haber sido capaz de verte a ti mismo como realmente eres. No haber prestado atención a la grandeza de tu propio ser, más allá de tus problemas o conflictos personales. Pero puedes solucionarlo fácilmente, si quieres. Puedes hacer las paces contigo mismo en este preciso momento.  
 
    


 
   
  
 

 4.           No cargues tu frustración en los hombros de quien te quiere  
 
    Quienes más te quieren, quienes más intentan ayudarte, son quienes más sufren tus quejas y tu frustración. ¿Te habías dado cuenta de ello? ¿Eres consciente de que, por mucho que te sientas desgraciado, no solucionarás nada cargando tu drama sobre ellos? La mayor parte de las veces, ni siquiera tienen nada que ver con tus problemas personales, pero se ven obligados a cargar con ellos por una única razón: están cerca de ti. ¿Puedes ver lo cruel que es este comportamiento? Piénsalo: las personas que están a tu lado, que te apoyan en tus decisiones y te ayudan a superar tus malos momentos, son las más perjudicadas por tu comportamiento autodestructivo. ¿Por qué sigues haciéndolo? 
 
    Los niños suelen ser los más vulnerables en este sentido. Es muy habitual ver cómo los adultos cargan sobre ellos sus "problemas de mayores". Por ejemplo, podemos ver a nuestro alrededor innumerables ejemplos en los que son los pequeños los más afectados por las decisiones y el comportamiento de sus padres. No hablo sólo de situaciones límite, como divorcios o separaciones, sino también del comportamiento habitual del día a día.  
 
    Además, hay que tener en cuenta también la diferencia de percepción entre unos y otros. Cosas que, para el adulto, pueden parecer insignificantes, como las típicas advertencias del tipo "has esto o vendrá el coco y te comerá" llegarán a marcar la infancia del niño, generando miedos psicológicos que quedarán grabados a fuego en su mente. Recurrir al miedo para "educar" a un niño suele ser una práctica muy habitual, a la par que cruel. 
 
    Muchos niños transmiten este dolor en su mirada. Basta con observarlos o hablar con ellos, para ver cómo su comportamiento está muy marcado por la influencia de quienes están con ellos.  
 
      
 
    A menudo, suelen repetir las mismas pautas que los mayores. ¿Por qué los adultos no se dan cuenta de lo que les están haciendo? La respuesta es muy sencilla: simplemente están ciegos, porque no ven el mundo a través de sus ojos, sino a través de su historia personal, a través de sus pensamientos. 
 
    ¿Tienes hijos o niños pequeños cerca de ti? En caso afirmativo, seguro que sabes perfectamente de lo que estoy hablando aquí. Si el niño es muy pequeño, su historia personal todavía no se ha forjado completamente, pero ya se puede intuir en él la influencia de los adultos que le rodean.  
 
    Es más, seguro que, si haces un poco de memoria, te resultará muy fácil traer a tu mente recuerdos desdichados de tu infancia, en los que el comportamiento de los adultos te hizo sufrir, justificándolo con ideas como que "tenían muchos problemas" o "alguien les había hecho mucho daño".  
 
    Los niños ilustran muy bien esa sensación de indefensión ante las quejas y los dramas de sus mayores, pero no son los únicos que los sufren. Cualquiera que esté cerca de ti, quedará expuesto a tu amargura y tus interminables quejas. Piensa en esas personas por un momento y observa si realmente has sido consciente alguna vez de cómo tu comportamiento puede afectarles. Esposa, esposo, hijos, padres, amigos... son tus seres más cercanos quienes más cerca están de tu sufrimiento. 
 
    Pero deja que te diga algo: cargar tus penas en quienes te quieren, sean niños o adultos, no te servirá de nada. No vas a aliviar tu carga mental de esa manera, ni vas a solucionar sus causas. Lo único que vas a lograr es transmitir tu propio dolor a quienes más se esfuerzan por ayudarte a superarlo. ¿Es eso lo que quieres?  
 
    Si la respuesta es negativa, lo mejor que puedes hacer es tomar conciencia de ello. La próxima vez que te sientas muy desgraciado, que tengas ganas de llorar y patalear... hazlo, no te reprimas, porque nadie juzga aquí si tienes o no razón. Nadie te impide desahogarte. pero no pagues con quienes tienes al lado. Sé consciente de que su apoyo no implica sumisión, ni tienen la culpa de lo que te está sucediendo.  
 
    


 
   
  
 

 5.           Tú creas tu buena o mala suerte, aunque no quieras verlo 
 
    La suerte es uno de los argumentos más utilizados por las personas para justificar sus errores. Admítelo, seguro que más de una vez has utilizado tú también este recurso y te has sorprendido a ti mismo envuelto en pensamientos como "cuanta suerte ha tenido fulano" o "todo me sale mal porque no tengo suerte".  
 
    El poder psicológico de este juego mental es muy fuerte y, si observas con atención, verás que la buena suerte siempre parece sonreír a un mismo tipo de personas. Y, en el sentido contrario, las personas desafortunadas siempre parecen repetir, una y otra vez, los mismos comportamientos auto-destructivos. La obsesión con su mala suerte, en ocasiones, puede llevarles incluso a crear fantasías y teorías descabelladas, como el "mal de ojo" o similares.  
 
    Seguro que, si lo piensas un poco, no tendrás dificultad para recordar conversaciones y experiencias en las que, supuestamente, cierta persona estaba influida por algún tipo de maleficio que le impedía salir adelante y le hacía muy desgraciada. ¿Quién sabe? Quizá incluso tú mismo hayas pasado por algún episodio por el estilo y hayas llegado a la conclusión de que algún “agente externo” estaba truncando tu suerte.  
 
    La búsqueda de la buena suerte, en definitiva, ha sido uno de los pasatiempos favoritos del ser humano desde tiempos inmemoriales, al tiempo que ha supuesto un lucrativo negocio para muchas personas sin escrúpulos. 
 
    Quiero que este libro te ayude a ser claro y sincero contigo mismo, así que lo seré yo también siempre que surja la ocasión. El "mal fario", el mal de ojo o como queramos llamarle, tan sólo son invenciones mentales. Sólo una mente obsesionada con esos temas, una mente influenciable y predispuesta a la manipulación, puede sufrir sus efectos, porque es el propio miedo lo que la hace vulnerable. ¿Quieres superar tu mala suerte? Empieza por el principio: dejando de justificar tu comportamiento errático y asumiendo la responsabilidad de tu propia vida.  
 
      
 
    La buena o mala suerte nace dentro de ti  
 
    Te guste o no, eres tú quien crea tu suerte. Así de directo y así de claro. ¿Te cuesta aceptar esta afirmación? Adelante, busca tu propia respuesta. No intento convencerte, pues solamente tú puedes descubrir tu verdad. Analízalo fríamente, descubre cómo están influyendo tus decisiones y tus actos en esa supuesta suerte. Como siempre, deja que te ayude con unas cuantas preguntas: 
 
    
    	                  ¿Crees que todo lo que te pasa se debe únicamente a ese extraño dios llamado "azar"? Y, si damos por hecha su existencia, ¿por qué habría de cebarse contigo? ¿Que podría tener el azar contra ti?  
 
    	                  ¿Realmente crees que la culpa de todas tus desgracias la tiene alguien o algo ajeno a ti? Es muy habitual recurrir a culpables externos pero, en el fondo, sabes que tus decisiones son únicamente tuyas. 
 
    	                  ¿Crees que el destino es algo inmutable? Si fuese así, ¿qué sentido tendría tu existencia? Si el azar no existe, si todo está escrito, la vida misma no tiene ningún interés. 
 
   
 
    Por favor, no intentes responder a estas cuestiones de una forma lógica, buscando la mejor respuesta en tu amplio repertorio de creencias y teorías acerca de la suerte. 
 
      
 
    Cambia tu relación contigo mismo para cambiar tu suerte 
 
    ¿Quieres que tu suerte mejore? Empieza por dejar de quejarte, por dejar de mirar hacia otro lado y tomar por ti mismo tus propias decisiones. Es muy sencillo: si quieres que tu mundo cambie, comienza cambiando tú mismo. Por tanto, si quieres que tu suerte cambie, ¿por qué no comienzas por dejar de actuar como si fuesen otros los culpables de tu sufrimiento?  
 
    Y podemos ir más allá todavía: ¿por qué no dejas de buscar culpables? Empieza por ti mismo, por dejar de juzgarte y ya habrás dado un gran paso. Continúa con dejar de culpar al mundo que te rodea, a la mala suerte o incluso a dios y habrás dado un paso definitivo. Deja de complicarlo todo, con extrañas teorías acerca del destino y el azar. Comienza por aprovechar este momento, lo que tienes ante ti, sin buscar culpables si las cosas no son como quieres. La propia expectativa es la principal fuente de tus fracasos.   
 
    


 
   
  
 

 6.           ¿Quién te juzga? ¿Quién lee estas palabras? No hay enemigos, ni culpables. Deja de buscarlos. 
 
    Basta de mirar a otro lado, de "echar balones fuera" y culpar a otros de tu sufrimiento. Basta de juzgar como bueno o malo tu propio comportamiento. Basta de actuar de forma automática, sin pararte a observar qué es lo que estás haciendo en este momento, de dónde está surgiendo tanto juicio y tanto sufrimiento. ¿Estás dispuesto a dejar atrás los juicios y mirar a la vida de una forma sana, tranquila y sin miedo? Si es así, sigamos avanzando... 
 
      
 
    Tú eres tu único enemigo... sólo si quieres.  
 
    Puede parecer contradictorio, leyendo el título de este capítulo, pero es el momento de ir un paso más allá. Es cierto que, durante toda tu vida, tú has sido tu peor juez y siempre has estado dispuesto a juzgarte, criticarte e incluso castigarte por tu “mal comportamiento". Es cierto también que tu obsesión con determinadas cosas, a menudo se ha convertido en un foco de sufrimiento. Pero, te diré algo: no eres culpable de nada. Todo lo que hiciste en el pasado, lo hiciste creyendo que era lo que debías hacer. O puede que no, que lo hicieras sin saber qué hacías, o de una forma inconsciente o incluso negligente, pero tampoco en ese caso fuiste culpable de nada, porque culpa implica voluntad de hacer las cosas mal a propósito. Y, en cualquier caso, es el juicio el que crea el conflicto, al buscar esa separación entre lo bueno y lo malo.  
 
    Si quieres estar en paz contigo mismo, debes comenzar por aquí: deja de juzgarte, de culparte por todo lo que te ha pasado y por todo lo que está por venir. Deja de luchar contra ti mismo, porque esa es una de las principales fuentes de sufrimiento del ser humano. Es cierto, nadie puede hacerte tanto daño como tú mismo, pero también es cierto que no tienes por qué hacerlo. Aceptarte a ti mismo es la única manera de estar en paz. Nunca lo olvides.  
 
      
 
   
  
 

 El mundo tampoco es tu enemigo.  
 
    Este es un tema que ya he tratado en mi libro "La Verdad en Ti Mismo", pero considero que es una cuestión fundamental en la búsqueda del despertar y, como tal, merece la pena abordarla de nuevo.  
 
    Aceptarte a ti mismo implica necesariamente aceptar al mundo que te rodea, porque no hay una separación real entre tú y el mundo. La idea de ser un "yo soy pequeñito", rodeando de un mundo hostil, es sólo eso, una idea, un pensamiento más. Y, como casi todas las ideas relativas al "yo y lo mío", también es una fantástica herramienta de creación de sufrimiento. Al fin y al cabo, ¿qué mejor forma de mantener el drama personal que inventando grandes enemigos? Como suele decirse en el mundo del cine, un gran héroe no sería nada sin un gran villano. Y ese suele ser el enrevesado juego del "yo soy": diseñar una colección de culpables y enemigos que, durante toda su vida, han tenido como único fin hacerle daño. De este modo, la historia personal adquiere una mayor credibilidad y la sensación de tener que proteger lo que uno es se acentúa.  
 
    Pero lo repetiré una última vez: el mundo no es tu enemigo. No pongas excusas. No hay nadie ahí fuera tratando de perjudicarte, de hacerte sufrir. No busques enemigos donde no los hay.  
 
   
  
 

 La vida es unión, no separación  
 
    ¿Quieres encontrar la verdad? Comienza por dejar de buscar culpables, por dejar de crear conflicto con el mundo que te rodea. ¿Quieres estar en paz contigo mismo? Deja de juzgarte y de castigarte por no haber sido suficientemente bueno, por no haber hecho lo que debías en el pasado. 
 
    Son dos propuestas muy sencillas, ¿verdad? Entonces, ¿por qué no las pones en práctica? ¿Por qué sigues mirando hacia otro lado y poniendo excusas insustanciales para justificar tu falta de aceptación? ¿Por qué te esfuerzas tanto para mantener vivos a tus enemigos? La vida real no requiere esfuerzo, es espontánea y natural. El esfuerzo está en el juicio, en la separación. Deja de luchar contra fantasmas y empieza a vivir.  
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 [image: ]Capítulo 5 – Sólo tienes esto que está pasando ante ti. No busques nada más. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    La vida es espontánea, se manifiesta a cada instante. ¿Eres capaz de ver cómo todo nace y muere Aquí y Ahora? 
 
    


 
   
  
 

 1.           La vida se despliega en este instante, aunque no quieras 
 
    La resistencia al momento presente es algo muy habitual en el día a día de cualquier persona. Mucho más de lo que a veces imaginamos. De hecho, el "yo soy" no soporta el instante presente porque en él, literalmente, no existe nada parecido a un "yo". Toda idea acerca de ese supuesto testigo, ese "protagonista de tu historia personal", necesita tiempo para poder concretarse, pues sus respuestas a cualquier estímulo, sea interno o externo, estarán basadas siempre en las experiencias almacenadas en la memoria. Y lo mismo sucede si hablamos de la propia auto-imagen. La identidad del "yo" se construye a través de ideas antiguas: tu nombre, tu lugar de residencia, tu trabajo... coincidirás conmigo en que, sin ninguna duda, todas esas ideas están basadas en el pasado, ¿verdad? 
 
    Sin embargo, la vida se está manifestando en el único momento real que existe, Aquí y Ahora. Nunca ha existido ningún otro instante y nunca habrá un momento diferente. Los acontecimientos suceden siempre ahora y, no sólo eso, sino que además es el Aquí y Ahora lo que les confiere un sentido de realidad, porque la atención también existe únicamente en este instante.  
 
    Piénsalo un poco: cuando evocas un recuerdo de tu memoria, lo haces ahora. Cuando haces planes de futuro o intentas anticiparte a lo que va a pasar, también lo estás haciendo ahora. No puedes salir de este momento, aunque quieras. Resulta bastante sencillo de entender, ¿verdad? Pero, nuevamente, te lo pondré difícil: aceptar o rechazar estas palabras, por mero convencimiento mental, no sirve de nada. Si quieres comprender realmente lo que aquí se está hablando, tendrás que investigarlo, vivirlo por ti mismo. No hay otra solución. No hay excusas.  
 
    ¿Dónde estás tú en este momento?   
 
    Ésta es una buena pregunta para comenzar a tomar consciencia del Aquí y Ahora. ¿Crees que puedes responderla fácilmente? ¿Desde dónde estás contestando? ¿Te lo habías planteado en alguna ocasión? Da igual la respuesta lógica que venga a tu mente, porque dicha respuesta estará basada en el tiempo: "estoy en tal sitio, haciendo esto o lo otro...". No me interesan ese tipo de respuestas, porque no son más que ideas mentales. Y tampoco me sirve que intentes justificarlas con otro razonamiento lógico, basado en la interpretación de tus sentidos, del tipo "estoy en tal sitio, porque lo estoy viendo".  
 
    Si prestas atención, verás que todas esas respuestas hacen alusión únicamente a los nombres y formas que tu mente está viendo, pero es no es lo que eres tú realmente. Y, si sigues observando un poco más, también es probable que llegues a una conclusión muy importante: que realmente no sabes dónde estás. ¿Cómo podrías saberlo? Conocer algo implica tiempo, pasado y la vida se manifiesta Aquí y Ahora, incluyendo tu propia existencia. 
 
      
 
    No intentes comprender la vida, vívela en este instante 
 
    ¿Eres consciente de todo el esfuerzo perdido que supone intentar comprenderlo todo? ¿Por qué necesitas justificar todos tus actos y analizar todo lo que te rodea en base a unas ideas o creencias? ¿Qué pasaría si, simplemente, te dedicases a vivir? Cada instante de tu existencia es único e irrepetible, jamás volverá. ¿Piensas seguir mirando a otro lado, mientras se esfuma sin dejar rastro?  
 
    Tomar consciencia de la vida que te rodea en este instante, prestar atención a tu mundo interno y externo, seguramente te ayude a cambiar tu perspectiva ante las cosas. Pero, para poder prestar una atención plena, la mente debe estar vacía de ideas, de juicios y de expectativas. Como se suele decir, en un vaso lleno ya no cabe nada de agua, ni una gota.  
 
    Lo mismo sucede cuando estás demasiado ocupado en tus pensamientos como para tomar conciencia del momento presente. Recuérdalo: si quieres despertar, estar en paz contigo mismo, sólo podrás conseguirlo en un instante y lugar: Aquí y Ahora. Y la vida sólo existe en este momento, aunque no quieras verlo. Da igual cuál sea la excusa: tienes muchas preocupaciones, estás demasiado ocupado, la vida ha sido dura contigo, etc. Todo eso no evitará que la vida pase de largo, sin ni siquiera ser consciente de ello. ¿Es eso lo que realmente quieres? ¿Cuál es tu respuesta?  
 
    


 
   
  
 

 2.           El pasado no volverá... y un día lo olvidarás 
 
    Lo siento, este es un tema sobre el que no puede haber medias tintas. No voy a "endulzar mis palabras", ni darte falsas esperanzas, porque si quieres conocerte a ti mismo, debes ser realista. Las fantasías y las expectativas basadas en historias que te han contado, no te llevarán a la verdad. Puede que te sirvan de consuelo, al menos durante un tiempo y, en ese caso, habrán hecho una labor muy importante en tu vida. Pero sabes que, tarde o temprano, te encontrarás frente a frente con la cruda realidad: que el pasado es solo un fantasma de tu memoria, que nunca volverá porque ya no existe.  
 
      
 
    No te busques a ti mismo en tus ideas y creencias, porque no son tuyas ni son reales 
 
    Si quieres descubrir qué eres realmente, primero debes observar y descartar todo lo que no eres. De hecho, todo lo que la mente pueda ver y analizar, todo lo que puedas llegar a conocer, siempre será algo externo, no serás tú. Como siempre suelo decir, el ojo no puede verse a sí mismo. Como mucho, podrá observar un reflejo en un espejo, pero ese reflejo no es el ojo mismo. Y, aunque pueda parecer extraño, todos tus recuerdos, todas tus experiencias y toda tu historia personal, forjada a lo largo de tantos años, son sólo eso: pasado. Y todo tu sistema de creencias acerca de la vida y de ti mismo, también están incluidas en ese pasado.  
 
    Tampoco te busques en el pasado, porque sólo es un fantasma 
 
    Da igual si lo aceptas o no, porque no se trata de que yo tenga ningún interés en convencerte de nada. El pasado nunca va a volver. Es un hecho objetivo. Y no sólo eso, sino que, tarde o temprano, ni siquiera tendrás un recuerdo de ese pasado al que aferrarte. Un día se irá para no volver jamás. Y no hace falta esperar a que la muerte o la enfermedad te impidan volver a recordar lo que un día fuiste (o, mejor dicho, creíste ser).  
 
    Cada día olvidas miles de cosas, muchísimos recuerdos pasan fugazmente por tu mente y desaparecen, sin dejar rastro. Incluso, si somos todavía más precisos, la propia memoria es una herramienta poco fiable, como han demostrado numerosos experimentos científicos. Los recuerdos son subjetivos, limitados y se ven influidos por tu percepción y tu juicio acerca de los acontecimientos que vives en cada momento. Dicho de una forma simple, recuerdas lo que quieres recordar, no los hechos objetivos.  
 
    Quiero que reflexiones sobre el título de este apartado y, de forma sincera, analices lo que significaría para ti perder tus recuerdos, tu memoria. Al fin y al cabo, ¿qué sería de tu vida sin un pasado? ¿Quién eres tú si te despojan de tu historia personal, de tu nombre, de tu identidad? ¿Y qué sabes realmente del mundo que te rodea? Sin un pasado, no sabes nada, ni eres nada, porque no hay un "yo" observando. Así de fácil y así de terrible, porque no puede existir un futuro sin pasado.  
 
    Pero tranquilo, desde que comenzaste a leer este libro (y puede que mucho antes de eso), tu intención ha sido conocerte más a ti mismo, acercarte a la verdad, ¿no es así? En ese caso, si tu respuesta es afirmativa y, si tu investigación en torno a mis palabras está siendo sincera, estás un poquito más cerca de perderlo todo, de no tener nada a lo que aferrarte y ése es el primer paso para poder ver la verdad sin opiniones, sin juicios y sin expectativas.  
 
    Cuando lo pierdas todo, cuando ya no quede esperanza para el "yo", es cuando podrá manifestarse la vida de forma plena. No sabrás quién o qué hay ahí, porque sólo puedes serlo. Así que deja de buscar teorías y deja de luchar contra la vida. Ríndete al no saber, al vacío de ti mismo, porque ahí reside tu verdadera esencia, quieras o no. 


 
   
  
 

 3.           El presente se escapa mientras piensas en él. Pero todo sucede en el mismo tiempo y lugar: aquí y ahora 
 
    Reconocer que el pasado ya no existe resulta bastante sencillo. Por mucho que uno quiera aferrarse a sus recuerdos y, a pesar de la tendencia del "yo" a construir su sentido de identidad a partir de la memoria, es innegable que el pasado no es algo tangible, algo que podamos ver ante nosotros. Únicamente podemos evocar un pensamiento acerca de él, que será subjetivo y se habrá forjado a través de lo que pensamos en aquel momento concreto, más que a partir de los hechos subjetivos.  
 
    Pero, ¿qué pasa cuando hablamos del presente? ¿Es real? ¿Dónde está contenido este momento? Antes de nada, deja que establezca una pequeña diferencia entre dos conceptos: el presente y el aquí y ahora.  
 
    El presente, según lo planteo en este libro, hace referencia a los acontecimientos que están teniendo lugar en este momento. El cantar de un pájaro, una conversación, el fluir de un río... todos ellos son acontecimientos que están sucediendo ahora y que dan forma al presente. Por supuesto, tus pensamientos también están incluidos en ese grupo, porque también tienen lugar en este momento. El presente, por tanto, es un tiempo mental, igual que el pasado y el futuro. De hecho, necesita de estos últimos para poder existir. Necesita la existencia de un tiempo lineal, en el que los hechos suceden unos detrás de otros, para que pueda haber un presente intermedio. En definitiva, por presente me refiero a los hechos que están sucediendo en este momento, sean cuales sean, situándose entre los acontecimientos pasados y los futuros.  
 
    El aquí y ahora, en cambio, es el espacio inmutable en el que los acontecimientos del presente se ubican. Es la nada que siempre está ahí, donde tu atención se mueve en todo momento. Nada afecta al aquí y ahora, porque no es un acontecimiento, ni un pensamiento, ni un "ente pensante". Está fuera del tiempo mental de presente, pasado y futuro. No puedes comprenderlo, ni etiquetarlo, ni darle forma, porque está más allá de la percepción mental y del pensamiento.  
 
      
 
    Si quieres vivir plenamente el aquí y ahora, no pierdas el momento presente perdido en tus pensamientos 
 
    Así es exactamente como funciona tu mente la mayor parte del tiempo: estás tan ocupado en tus dramas personales, tan absorto en tus pensamientos, que no sueles ser consciente de lo que tienes delante en cada momento. ¿Crees que no es así? ¿Te consideras un profundo "vividor del aquí y ahora"? Adelante, demuéstramelo de la mejor forma posible: dejando de crear películas en torno al presente y viviéndolo de forma plena. No hace falta que lo demuestres de ninguna manera, ni que “aparentes estar aquí y ahora.  
 
    No resulta fácil, ¿verdad? Pues déjame decirte que, en realidad, es mucho mayor la cantidad de energía necesaria para mantener tu corriente mental activa, para seguir dibujando castillos de arena mentales que, uno por uno, se van viniendo abajo sin dejar rastro.  
 
    El presente es tan fugaz que, mientras piensas en él, ya lo estás convirtiendo en pasado. Si intentas entenderlo, o razonar acerca de cómo surge o hacia dónde va, también lo estarás perdiendo. Y esa es la mejor manera que tienes de mantener intacto al "yo soy" porque, como cualquier otra idea, necesita tiempo para existir. Si quieres observar el presente, debes comenzar por mirar más allá de las historias del "yo", porque si no sólo verás tus propias ideas. ¿Y cómo se puede mirar más allá de tu propia historia personal? Sólo de una manera: estando atento, observando, sin buscar nada más que la propia atención a este momento presente.   
 
    El concepto tan trillado de vivir el momento presente es la clave de todo este asunto. El presente, los acontecimientos que se suceden en este momento, tienen algo que ni el pasado ni el futuro poseen: están sucediéndose en el aquí y ahora. Es su "momento de gloria". La vida está manifestándose a través de ellos. Luego son un puente a algo que va más allá de las ideas mentales. ¿Estás demasiado ocupado para verlo? ¿Quién está respondiendo a esta pregunta? ¿Quién decide? ¿Y en qué momento? No te esfuerces, no puedes contestar a estas preguntas mentalmente. Sólo puedes ser tú la respuesta, aquí y ahora. ¿Estás listo?  
 
    


 
   
  
 

 4.           No hay futuro. No esperes nada de él. 
 
    ¿Qué sueños tienes por cumplir? ¿Qué objetivos quieres alcanzar en la vida? ¿Necesitas que suceda algo, que las cosas cambien o que la suerte dé un giro a tu favor para llegar a ser feliz? ¿Dónde te gustaría estar dentro de unos años? ¿Quién te gustaría ser?  
 
    Seguramente, tienes bastante claras las respuestas a todas estas preguntas. Es posible, incluso, que tengas trazado un plan, un camino a seguir para llegar a alcanzar todo lo que te propones. Al fin y al cabo, tienes grandes objetivos y sabes que puedes llegar a hacer grandes cosas en el futuro, ¿verdad? Bien, si una de tus metas es conocerte a ti mismo, llegar a esa paz interior de la que tanto se habla, permíteme decirte algo: todas tus metas, todos tus sueños y todos tus deseos de futuro son sólo fantasmas, proyecciones de tu pasado.  
 
      
 
    Tus sueños y tus fantasías acerca de un futuro hipotético te alejan de ti mismo.  
 
    Te propongo que partamos de una nueva hipótesis, un supuesto que, probablemente, nunca te habías planteado hasta ahora: no existe nada parecido a un futuro, sólo es una idea. Como siempre, investígalo por ti mismo, en este preciso momento. Deja que te ayude con unas cuestiones muy sencillas:  
 
    
    	 ¿Dónde está el futuro? ¿Puedes verlo en este momento, puedes tocarlo? Incluso aunque seas un gran vidente y puedas "predecir" el futuro, eso no es más que una proyección del pasado, porque lo estarás "prediciendo" a través de una serie de ideas y símbolos aprendidos. Éste es un tema muy serio, porque muchas personas confían sus decisiones y sus actos en base a dichas predicciones, condicionando su vida por una serie de ideas y teorías que, en lugar de ayudarles y tranquilizarles, les limitan y les impiden vivir de una forma natural. La cuestión aquí no es si se pueden predecir los acontecimientos del futuro, porque ese es un tema que prefiero que analices por ti mismo. Y estoy seguro de que, una vez que observes el pasado, presente y futuro como lo que son, lo que menos te interesará será poder predecir ciertos acontecimientos futuros.  
 
    	 ¿Cómo puedes saber que éste no es tu último instante en la Tierra? ¿Quién dice que tu "yo" es algo permanente, que siempre estará ahí? Esta es otra cuestión interesante acerca del futuro. Si te fijas, la mayoría de tus actos del día a día se basan en la hipótesis de que todo seguirá siendo igual, de que va a seguir habiendo un mismo testigo y de que el mundo seguirá en su sitio. ¿Quién dice esto? Y, sobre todo, ¿Qué motivos tiene para decirlo? Investiga, duda de ello, cuestiónate si, realmente, la existencia del futuro es una realidad objetiva, o si está basada en el pasado.  
 
    	 Si vives tu vida pensando en el futuro, en lo que quieres conseguir, lo que quieres alcanzar, ¿qué pasa con el presente? Si todas tus acciones son meras herramientas para conseguir un fin, si todo lo que haces en tu día a día está siempre proyectado hacia un "futuro mejor", ¿cuándo vives realmente? ¿Te das cuenta de que, si sigues actuando así, estarás viviendo en tu mente? El "yo" proyecta su mundo subjetivo a través del pasado y el futuro, precisamente por esa razón: porque es una idea mental, un recuerdo. 
 
    	 ¿Qué esperas del futuro? Esta es, a mi juicio, la cuestión principal para abordar este tema. ¿Qué es realmente lo que crees que el futuro te puede dar? ¿Acaso no esperas la muerte, el sufrimiento y el dolor en ese futuro también? ¿Por qué ansías llegar a él, adelantarlo, alcanzarlo lo antes posible?   
 
   
 
    Lo repetiré una última vez: vive este momento, actúa ahora, sé feliz con lo que tienes. No tienes nada más. No existe el futuro. No lo necesitas. Ya estás siendo lo que tienes que ser, Aquí y Ahora. No podrás estar en paz contigo mismo en ningún otro momento, porque no existe. Es así de sencillo.  
 
    


 
   
  
 

 5.           ¿Estás tan ocupado en tus pensamientos, que no ves la vida ante ti?  
 
    Seguro que ya te habías dado cuenta de esto, que no es algo nuevo para ti. Al fin y al cabo, tienes tantas preocupaciones, tantas cosas en las que pensar, que no puedes perder el tiempo, no puedes parar, ¿verdad? ¿Cuántas veces has pensado "tengo que dedicarme más tiempo a mí mismo"? ¿Cuantos buenos propósitos has hecho en determinadas fechas (en navidades, al llegar el año nuevo, de cara al verano...)? ¿Y, acaso te escuchaste a ti mismo en alguna de esas ocasiones?  
 
    Tal vez hubo alguna vez en que lo hiciste, en que dedicaste un tiempo a escucharte a ti mismo, pero seguramente las obligaciones del día a día reclamaron pronto tu atención. ¿Te sientes identificado con estas palabras? Y, en caso afirmativo, ¿vas a seguir mirando a otro lado, poniendo excusas para no dar el paso y empezar a prestar atención a lo que te rodea, aquí y ahora?   
 
      
 
    La vida no esperará a que tengas tiempo para ella  
 
    Como ya he dicho en otros apartados de este libro, la vida se despliega a cada instante en todo su esplendor pero, al parecer, a menudo sueles estar pensando en otras cosas y pasa totalmente desapercibida para ti. Para ayudarte a cambiar de perspectiva, deja que hagamos un pequeño repaso de lo que te podrías estar perdiendo, justo en este momento:  
 
    
    	 Un amanecer/puesta de sol. 
 
    	 El cielo nocturno. ¿Cuándo fue la última vez que te paraste a contemplar las estrellas, a disfrutar del silencio de la noche? 
 
    	 El aroma de las flores en primavera. 
 
    	 Una tarde de lluvia en otoño. 
 
    	 Una canción que te gusta. 
 
    	 Un rato de tranquilidad, charlando con un ser querido. 
 
    	 La mirada cómplice de tu pareja. 
 
    	 El silencio. 
 
    	 La calma. 
 
    	 La Paz Interior.  
 
    	 Tú mismo. 
 
   
 
      
 
    Las cosas importantes no tienen precio, ni cuestan esfuerzo. Por eso no las valoras. 
 
    Como ves, todas las cosas que he mencionado, que no son más que unos sencillos ejemplos, son totalmente gratuitas. Están a tu disposición cada día, casi a cada momento. Quizá por eso son tan infravaloradas, tan ignoraras por todo el mundo. Estarás de acuerdo conmigo en que, en tu día a día, ninguna de esas cosas suele ser una prioridad, un objetivo dentro de tus quehaceres diarios.  
 
    Pero, ¿sabes una cosa? Ésas son las cosas que de verdad echaras en falta cuando no estén. Y créeme, llegará un día en que no estarán a tu alcance, tarde o temprano. De hecho, estoy seguro de que, en este momento, añoras poder disfrutar de uno de esos momentos que he citado con alguna persona que ya no está cerca de ti. Seguro que, cuando recuerdas a un ser querido que se ha ido, por ejemplo, estarías encantado de compartir con él/ella una bonita puesta de sol o una sencilla charla al aire libre. Entonces, ¿por qué no lo haces con quienes tienes cerca en este momento? ¿Por qué no vives la vida y todo lo que te ofrece, con la persona más importante en tu vida, contigo mismo? 
 
    Seamos claros nuevamente: da igual lo rico o lo importante que seas. Dan igual tus éxitos o tus fracasos en la vida. Todo eso dejará de ser importante algún día, te guste o no. Por muchas cosas materiales que poseas, todas tendrán un fin, todas dejarán de significar algo para ti un buen día. 
 
    La vida sigue su curso, momento a momento. ¿Puedes verlo? ¿Ves cómo todo sigue avanzando, cambiando constantemente? ¿Crees que el mundo se detendrá para esperar a que termines tus "compromisos", para poder seguir avanzando?  
 
    La respuesta, a estas alturas, es muy evidente: no esperes a que suceda tal o cual cosa para empezar a vivir. No pongas excusas, porque nadie está escuchándolas. Sólo te engañas a ti mismo y, realmente, ni siquiera eso: sabes perfectamente que nunca tendrás otro momento para estar en paz contigo mismo. Nunca existirá otro instante que no sea éste que tienes delante, Aquí y Ahora.

 
 
   
  
 


 6.           Lo real es siempre nuevo. Nace a cada instante. 
 
    La reflexión del apartado anterior, tiene por objetivo ayudarte a ver cómo la vida está en permanente cambio, a todos los niveles. Y, como parte del mundo, tu mente, tu "yo", tu cuerpo y todas tus ideas acerca de ti mismo, también están en permanente cambio. Ahora analizaremos las implicaciones del cambio en tu día a día y cómo te resistes a él, observando al ente más cambiante e impermanente de todos los que conoces, has conocido o podrás conocer en algún momento de tu vida: tú mismo. 
 
      
 
    El observador no es permanente, igual que lo observado 
 
    La sensación de permanencia del "yo" y de su historia personal, suele ser una constante en tu forma de actuar y de afrontar tu día a día, ¿verdad? Todo tu comportamiento, de hecho, se basa en esa supuesta constante que es el "yo", el observador de tu mundo subjetivo. Las reacciones ante los estímulos del entorno suelen basarse en tus experiencias basadas, almacenadas siempre en torno a ese mismo protagonista. Pero, ¿qué hay de realidad en esa idea de permanencia? ¿Te has parado a observar quién está detrás de ese observador? ¿Dónde estás tú realmente? Si te parece, vamos a seguir investigándolo: 
 
    
    	 Observa tu propia auto-imagen. ¿Es la misma que tenías hace, por ejemplo, diez años? ¿Qué ha cambiado desde entonces? Seguro que ahora te consideras una persona más experimentada, con más conocimiento de la vida. También es probable que consideres que, en el pasado, sucedieron determinados acontecimientos que te hicieron cambiar de perspectiva ante la vida. Da igual, todo eso sólo justifica una cosa: que no eres el mismo que hace diez años. 
 
    	 ¿Y si nos acercamos un poco más en el tiempo? ¿Crees que hoy eres exactamente la misma persona que ayer? ¿Ves alguna diferencia? Seguro que, si observas un poco, verás que hay algo nuevo en tus ideas acerca de lo que eres y lo que deberías ser. Tal vez por algo que ha sucedido en este tiempo, o quizá simplemente porque, de forma inconsciente, has desarrollado una nueva perspectiva hacia ti mismo. Da igual la causa, pero es evidente que tu auto-imagen cambia de un día para otro.  
 
    	 Pero, ¿qué pasa si observamos este preciso momento, mientras lees estas líneas? ¿Mis palabras han generado algún cambio en ti? ¿Estás observándote desde una nueva perspectiva? Dejaré que seas tú quien analice esta última parte, pero independientemente de las respuestas, el cambio es evidente.  
 
    	 Por último, analiza también tu comportamiento.  Tu respuesta ante los estímulos y las circunstancias que te rodean a cada momento, también hacen que proyectes diferentes versiones de ti mismo. ¿Lo habías notado? En función del papel más adecuado para cada momento (de madre/padre, de hijo, de empleado, de jefe, de enfermo, etc.), el "yo" proyectado se adapta a la perfección. Luego también es evidente que, en tu día a día, no utilizas un único "yo" inmutable, sino infinidad de "yoes", con características y atributos muy diferentes.  
 
   
 
      
 
    Sólo el cambio permanece  
 
    Teniendo en cuenta las diferentes reflexiones que hemos hecho para llegar hasta aquí, parece más que evidente que, no sólo el mundo material que te rodea está en constante cambio, sino que tú mismo cambias a cada instante. Entonces, ¿por qué tienes tanto miedo a lo desconocido, al cambio, a la muerte? Porque el "yo soy" es algo viejo, conocido, mientras que la vida nunca es conocida, siempre es algo nuevo, a cada instante.  
 
    Tus vanos intentos por mantener cerca de ti tus posesiones, tus seres queridos, tus creencias o tu fe, tan sólo denotan ese miedo a lo desconocido, al cambio. Y, si quieres encontrar la paz interior, si quieres dejar de tener miedo, debes comenzar por aceptar el cambio como una parte inherente de la vida. Deja que fluya, que continúe su danza sin fin. ¿Tienes miedo de perderlo todo? La vida es nueva, sorprendente, inesperada, ¿qué puedes perder en un lugar así? Si quieres descubrirla, no podrás llevar viejas ideas contigo. Debes vivirla, sin buscar ni esperar nada a cambio. 
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 [image: ]Capítulo 6 – Sé valiente y vive por ti mismo 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Ha llegado la hora de que comiences a vivir la vida a tu manera. Nadie te va a juzgar. Nadie te va a decir cómo debes vivir tu vida. ¿Estás dispuesto a dar el paso? ¿Estás dispuesto a perderlo todo? Sólo tú tienes la respuesta. 
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
  
 

 1.           Presta atención, que ya es hora 
 
    ¿Estás muy ocupado últimamente? ¿Tienes muchos problemas y muchos asuntos que atender en el día a día? Seguramente, tus ocupaciones son demasiado importantes y requieren toda tu atención en cada momento, ¿no es así? Entonces, ¿cuándo tendrás tiempo para prestarte atención a ti mismo y al mundo que te rodea? ¿Cuándo podrás dedicarte un rato y, simplemente, estar tranquilo, sin luchar y sin buscar nada? Resulta extremadamente difícil contestar, con lo ocupado que estás ¿verdad?  
 
    Ahora deja que te diga algo: siempre vas a estar ocupado, enredado en tus mil historias personales, como siempre lo has estado. Nunca encontrarás ese espacio de tiempo para prestarte atención a ti mismo, porque hay demasiadas cosas en tu mente, acaparando tu atención constantemente. Siempre habrá otra excusa, otra tarea que hacer u otro problema que resolver. Seguramente, incluso el simple hecho de leer mis palabras esté causando cierto malestar en tu interior, cierto rechazo, porque en el fondo sabes que todo esto es así, que lo único que has estado haciendo hasta ahora es mirar hacia otro lado, confiando en que lleguen tiempos mejores en el futuro. 
 
      
 
    Las excusas no te ayudarán a estar en paz 
 
    Aunque parezca el camino fácil, poner excusas no sirve de nada. Hacer ver, de cara al exterior, que estás muy ocupado y que no tienes tiempo para pensar en estas cosas, no impide que la frustración y el malestar sigan estando ahí. En realidad, no tienes por qué sentirte mal por actuar de una u otra forma. No hay nada malo en lo que estás haciendo en tu día a día, ni eres culpable de nada. Pero tampoco sirven de nada las excusas, porque son otra cara más de la misma moneda. El juicio y la resignación te  llevan al mismo sitio: el sufrimiento. 
 
    Todo ese conflicto interior surge a raíz de un detonante: tu permanente falta de atención. Y las excusas sólo sirven para justificar lo injustificable, que no estás prestando atención a la vida que te rodea porque, aparentemente, estás demasiado ocupado. Pero, en este punto, me gustaría hacerte una pregunta: ¿quién está ocupado? ¿quién hay detrás de tanto sufrimiento? ¿quién es culpable de todo lo que te está pasando? La respuesta es más sencilla de lo que parece: nadie. No hay nadie detrás de tu historia personal, ni de tus problemas, ni siquiera hay nadie observando, no hay nada parecido a un "yo soy". Son todo ideas, pero mientras sigas sin prestar atención, seguirán siendo tu supuesta verdad.  
 
    ¿Quieres dejar a un lado tus miedos, tus conflictos y tus dramas? Puedes hacerlo en este mismo instante, Aquí y Ahora. Eres perfectamente capaz de ver más allá de toda esa carga mental, pero sólo si quieres. Debes estar dispuesto a parar, a dejar de huir hacia delante y mirar lo que tienes ante ti, justo en este momento.  
 
    Es probable que lo que veas no te guste (juicios, comportamientos compulsivos, traumas, miedos infantiles, etc.), pero la buena noticia es que, te guste o no, todo eso no es más que una muestra de la identificación con tu pasado y falta de atención. No significa nada, ni te sirve de nada. En realidad, no tienes nada que perder, pues nada de todo eso es tuyo. Te has identificado con tus propias historias mentales, seguramente aprendidas de otros (tu entorno, tu sociedad, tu familia...), pero nunca te has parado a pensar en si eso era realmente lo que querías, si esa era tu verdad o solamente era una "verdad aprendida".  
 
    ¿Por qué has hecho esto? ¿Por qué has dejado que los problemas de tu día a día y los conflictos mentales se apoderasen de tu tiempo y tu energía? ¿Por qué no te has dado cuenta antes? Si lo analizas, seguramente hay muchas causas, como estas:  
 
    
    	   Pereza.  
 
    	   Falta de confianza en ti mismo.  
 
    	   Miedo a la muerte. 
 
    	   Traumas que quedaron grabados a fuego en la infancia y han condicionado tu comportamiento.  
 
    	   Responsabilidades personales y familiares que, poco a poco, te han ido atando.  
 
   
 
    Pero, ¿sabes qué? Da igual cuáles sean las causas, porque todas son inútiles. Simples excusas vacías de contenido. Aquí y Ahora no sirven de nada. Presta atención, que ya es hora.  
 
    


 
   
  
 

 2.           No existe una fórmula mágica para el despertar. No la busques.  
 
    Seguramente lleves muchos años investigando, leyendo y buscando "la mejor forma de despertar" (o de encontrar la paz interior, superar el dolor, ser feliz... da igual cómo le llamemos). También es muy probable que, durante ese camino que has recorrido, hayan sido muchos los maestros y las técnicas que, en cada momento, te han sugerido el camino definitivo para alcanzar tu objetivo. Y lo más seguro es que, en todos los casos, has llegado a un punto en el que esas "soluciones definitivas" resultaron no serlo, ¿verdad? En esos momentos, cuando te das cuenta de que el camino seguido no ha sido suficiente, es normal que escojas una de estas dos opciones:  
 
    
    	                   Decirte a ti mismo que el camino estaba equivocado, que "le faltaba algo" o que no lo has seguido de la manera correcta. En ese caso, no te faltarán los cursos alternativos, los maestros más avanzados o las teorías aún más descabelladas que, nuevamente, te permitan iniciar una marcha interminable hacia ese ansiado despertar.  
 
    	                   Ser realista y comprender que, por muchos cursos que hagas y por mucho que te esfuerces, seguir las indicaciones de otras personas nunca te servirá para estar en paz contigo mismo. Entre otras cosas porque, como ya has comprobado a lo largo de los años, todos esos maestros tienen muy buenas intenciones y te ayudan en momentos puntuales a estar mejor y superar situaciones difíciles, pero al final siempre terminas quedándote solo en tu búsqueda.  
 
   
 
    Si decidiste elegir la primera opción, estoy seguro de que no tendrás ninguna dificultad para encontrar nuevos cursos con los que continuar tu "aprendizaje progresivo". Pero también estoy seguro de que, tarde o temprano, dejarán de serte útiles, aunque eso debes verlo por ti mismo. Adelante, practica, investiga, estudia y exprímelos al máximo. Todo aporta valor a tu vida, por supuesto que sí y nunca estarás perdiendo tu tiempo.  
 
    Si, por el contrario, decides elegir la segunda opción, te habrás dado cuenta de que estás en un pequeño apuro. ¿Dónde puedes agarrarte cuando no te queda nada? ¿Cómo vas a salir de esta, si todo lo que has hecho hasta ahora no te ha servido? Ése es el mejor punto de partida posible, porque cualquier fantasía que inventes, cualquier teoría que consigas dibujar en torno a este asunto, será igual de inútil que el resto. Admítelo: llegados a este punto, no sabes qué hacer para despertar. Nunca lo has sabido.  
 
      
 
    No pienses en fórmulas mágicas, porque no existen  
 
    Es muy importante que quede completamente claro este punto. Si no te han servido los cursos que has hecho hasta ahora, si todo el camino recorrido ha sido en vano, ¿por qué te iba a ayudar el volver a enredarte con nuevas filosofías acerca de la vida? Y no digo que hasta ahora hayas estado equivocado, ni mucho menos. Has sido sincero en tu búsqueda, has hecho lo que creías en cada momento y has evolucionado mucho. En caso contrario, ni siquiera estarías leyendo estas palabras, luego el trabajo que has hecho para llegar hasta aquí ha sido muy positivo, no lo dudes.  
 
    Pero, como todo en esta vida, los caminos se terminan y llega un punto en el que tienes que desprenderte de ellos y seguir adelante. Y no necesitas juzgarlos como buenos o malos, porque entonces sólo estarás creando más sufrimiento innecesario. Tan sólo necesitas cambiar tu punto de vista, enfocar tu vida de una forma nueva, sin búsquedas, sin objetivos.  
 
    No te voy a dar una "receta para el despertar" porque no existe. Tampoco te voy a recomendar uno u otro camino. Sólo te propongo que hagas una cosa: prueba a vivir la vida de forma plena, sin pensar tanto en el futuro. Presta atención a lo que tienes delante y deja de pensar tanto en el porqué de las cosas. Obsérvate a ti mismo y no te juzgues. No busques caminos que no te llevarán a ninguna parte. Porque ya estás donde debías estar, ya eres lo que debes ser.  
 
    


 
   
  
 

 3.           Todo está bien - la gran falacia  
 
    Permíteme que enlace el final del apartado anterior con una teoría que, a mi juicio, conviene matizar  en este momento. Seguro que has oído o leído, en más de una ocasión, frases y mensajes como los siguientes:  
 
    
    	   "Todo está bien, todo es perfecto tal como es". 
 
    	   "No necesitas hacer nada, porque todo es como debe ser". 
 
    	   "Si está sucediendo esto, será por una buena razón". 
 
    	   “No importa lo que hagas, ni lo que pase, todo está bien”.  
 
   
 
    No hace falta que siga poniendo más ejemplos, ¿verdad? Ambos sabemos muy bien a qué tipo de planteamiento me estoy refiriendo. A veces, incluso parece ser la única conclusión lógica, teniendo en cuenta el carácter subjetivo de la propia historia personal. Es más, quizá hasta podrías haber llegado a esa conclusión, en algún momento, leyendo este libro que tienes ahora mismo entre las manos. Sin embargo, déjame que te ayude a investigar está cuestión más a fondo, a través de tres sencillas preguntas que, como siempre, quiero que analices con total sinceridad. 
 
      
 
    ¿Qué es para ti "estar bien"?  
 
    Puede que tengas muy clara la respuesta a esta pregunta, que te parezca incluso un tanto estúpida, pero en ese caso, es evidente que no te la habías planteado anteriormente. Al menos, no lo habías hecho de forma totalmente sincera.  
 
    Lo preguntaré una vez más: ¿Sabes realmente qué es para ti estar bien? Y no me sirven las respuestas preconcebidas que seguramente estás esgrimiendo en este momento. Tener estabilidad económica, una familia, un buen trabajo, etc. ¿Tiene todo eso algo que ver realmente con que tú estés bien? ¿O será, algún día, un motivo más de sufrimiento, cuando dejes de tenerlo?  
 
    Deja que la respuesta fluya de ti mismo, sin pensar en complicadas teorías o hacer un repaso mental de lo que te dijeron en el pasado acerca de este asunto. No sirve de nada buscar un "canon de bienestar" en el mundo que te rodea, porque no estará basado en tu propia experiencia y, finalmente, no te servirá de nada. Así que, si quieres responder a esta pregunta por ti mismo, no tendrás más remedio que desprenderte de toda esa carga que almacenas en tu memoria e investigarlo por tus propios medios. 
 
      
 
    ¿De qué te sirve que todo esté bien?  
 
    Esta es otra cuestión, a mi juicio, de crucial importancia. Partamos del supuesto de que "todo está bien", que todo está en su sitio y el mundo es perfecto tal como es. Incluso, en el caso de que estas afirmaciones sean ciertas, ¿de qué te sirven a ti? ¿Saber que el mundo es como debe ser, evita que sigas sufriendo? ¿Dejas de necesitar encontrar la paz contigo mismo, sólo con aceptar esa idea?  
 
    Sinceramente, dejar que ese tipo de ideas se conviertan en tu modo de vida, o repetírtelas constantemente, sólo porque las has oído o alguien con cierta autoridad moral te lo haya dicho, no significa nada. Puede que te ayude a estar más tranquilo o, al menos, a sentirte mejor con tu día a día. En ese caso, adelante, es una fantástica ayuda para no juzgarte y castigarte a ti mismo por tus errores, luego su utilidad es manifiesta. Pero llegará un momento en que la simple repetición de una idea mental dejará de servirte, porque no deja de ser simplemente eso, una idea y, como tal, su impermanencia está asegurada.  
 
      
 
    ¿Quién dice que todo está bien?  
 
    Aquí está la cuestión definitiva. Más allá de la definición de bien y mal, más allá de los estereotipos y las creencias sobre las que se sustenten tus respuestas a las preguntas anteriores, hay una pregunta que debes hacerte siempre, no sólo en este caso: ¿quién te dice qué es lo que está bien o mal? ¿Quién está tomando esa decisión?  
 
    Es evidente que, en la mayoría de los casos, no eres tú quien decide. Las creencias personales, los conflictos morales que tienen lugar en tu mente, están basados en las decisiones de otras personas, luego la respuesta a las dos preguntas anteriores no es tuya, es adquirida. Pero, incluso en el caso de que tú mismo estés decidiendo qué es lo que está bien o mal, ¿quién eres tú? ¿Acaso te lo habías cuestionado?  
 
    


 
   
  
 

 4.           El no saber es tu única realidad 
 
    Si has seguido el libro hasta este punto, si has llegado hasta aquí, estoy seguro de que hay algo que tienes muy claro a estas alturas: no sabes qué es la verdad, no sabes qué eres tú mismo y no sabes qué es la vida, ¿cierto? Al menos, no lo sabes de una forma teórica, no hay una descripción científicamente exacta.  ¿O sigues pensando que sabes cómo funcionan las cosas? si es así, hagamos un último repaso a todo lo que podrías saber (o creer saber): 
 
    
    	 Tus ideas acerca de ti mismo, tus sistemas de creencias, tus principios y valores morales, tus miedos, tus dramas y recuerdos personales... todo eso son pensamientos, conceptos mentales. ¿Dónde estarán dentro de 100 años? En ninguna parte, igual que todo lo que tenga que ver con tu memoria. Es más, ¿dónde están en este preciso momento, Aquí y Ahora? En ninguna parte también, porque sólo son recuerdos. 
 
    	 Tus posesiones materiales, tus logros y éxitos personales, tus títulos... continúan siendo sólo palabras, etiquetas mentales. ¿Qué tienen que ver realmente contigo? Tan sólo lo que tú decidas que representen para ti.  
 
    	 Tus seres queridos, tu familia, tu sociedad, tu país... más y más etiquetas. ¿Acaso no van y vienen, como todo lo que forma tu “vida personal”? 
 
   
 
    ¿Puedes ver a dónde quiero llegar? ¿Te das cuenta de que todo lo que tienes o crees tener son sólo ideas? ¿Qué tiene eso que ver con la vida real? Absolutamente nada.  
 
      
 
    No tengas miedo a no saber 
 
    Ésta es la clave. Admítelo: tienes miedo al vacío, a lo desconocido, porque no sabes qué hay ahí, qué pasará contigo si lo pierdes todo. No saber nada acerca de la vida, acerca de ti mismo o acerca del futuro, es uno de los mayores miedos del ser humano, porque te deja vulnerable, vacío.  
 
    Adelante, sé sincero. ¿Tienes miedo a lo desconocido? Tranquilo, no hay nadie escuchando, no hay nadie juzgándote. Debes ser completamente sincero si quieres aprovechar este texto.  
 
    Quizá, a estas alturas, ya no tengas ese miedo. Puede que, a lo largo de este libro, hayas descubierto que, en realidad, no conocerlo todo y no saber las respuestas a todas las preguntas no es algo malo. Si es así, este libro habrá merecido la pena. Pero, si todavía existe ese miedo a lo desconocido, si continúas intentando saber qué es la verdad, no te preocupes, porque tienes una nueva oportunidad de dejarlo ir, justo en este momento.  
 
    ¿Qué tenías cuando llegaste a este mundo? ¿Tenías algún miedo, alguna preocupación? Seguramente no lo recuerdas, pero has observado a muchos bebés recién nacidos a lo largo de tu vida y sabes bien a qué me refiero. Sencillamente, no saben qué es el miedo, ni qué es el sufrimiento, ni qué es estar preocupado por los demás. ¿Es eso algo malo? ¿Crees que esa inocencia es algo terrible?  
 
    Basta con observar a casi cualquier adulto para comprender que el verdadero drama viene precisamente con el "conocimiento" de sí mismos y del mundo que les rodea. Luego podríamos decir que, con el tiempo, el bebé aprenderá a tener miedo, a huir de lo desconocido, a aferrarse a sus ideas, etc.  
 
    Seré tajante: no tengas miedo a lo desconocido, a no saber qué es la verdad. ¿Sabes una cosa? Nadie sabe qué es la verdad, nadie la conoce, nadie puede etiquetarla o explicarla. No se puede entender algo que no está en la mente. Saber algo, conocer algo, implica retenerlo en la memoria, convertirlo en un recuerdo, en una idea que se pueda exponer con palabras. ¿Cómo podría la verdad ilimitada y eterna estar contenida en un simple concepto? 
 
    ¿Acaso creías que existía algo así como una "teoría correcta sobre la verdad"? Por supuesto que no. Las palabras sólo pueden apuntar en dirección a la verdad, ayudarnos a cambiar nuestra perspectiva, a mirar las cosas de un modo diferente, pero nunca podrán contener la verdad.  Citando a Khrisnamurti: "La verdad es una tierra sin caminos". O, como reza el Tao Te Ching en su primer verso: "El tao que se puede nombrar con palabras, no es el Tao Eterno".  
 
    En conclusión, no necesitas saberlo todo. Abraza el no saber, permítete a ti mismo vivir sin esa necesidad de conocimiento. No necesitas teorías, ni cursos, ni maestros. Solamente necesitas vivir, ser tú mismo. Ya lo haces, aunque no te des cuenta.  
 
    


 
   
  
 

 5.           No decidir también es decidir 
 
    Quiero continuar ahora con el tema que he tratado en un apartado anterior, la idea de que "todo está bien, no hay que hacer nada", pero en este caso lo abordaremos desde otro punto de vista. Si partimos de la hipótesis de que, independientemente de cuáles sean nuestras decisiones, aunque no hagamos nada, todo seguirá su camino y la vida continuará su curso, ¿qué sentido tendría el mero hecho de existir? ¿Te consideras a ti mismo un simple observador de una película lineal, cuyo final ya es conocido por alguna especie de "guionista cruel"?  
 
    Da igual el nombre que des a ese guionista (dios, el destino, el azar...), en todo caso, lo único que estás haciendo es huir de tus propias decisiones, de tu propia responsabilidad. ¿Te atreves a cuestionarte tu punto de vista, a afrontar tus creencias? Estoy seguro de que sí, que ya lo has hecho y que estás dispuesto a vivir la vida por ti mismo, en lugar de poner excusas para no hacerlo.  
 
      
 
    La decisión es inevitable y parte de la vida. Da igual si "todo está bien" o no, eso sólo es una idea más en tu mente.  
 
    Da igual si no quieres hacerlo ahora. No importan las excusas que esgrimas para defender tu posición pasiva, tu falta de voluntad para tomar decisiones. Aunque no decidas, también estarás decidiendo. No puedes vivir apartado de la vida, sin participar del mundo que te rodea. Día a día puedes ver cómo los acontecimientos se suceden, en una danza sin fin, en la que tú también estás incluido. Y no importa si intentas auto-convencerte de que "todo está bien" porque, aunque llegues a esa conclusión, aunque estés muy convencido de ello, no tienes más remedio que seguir viviendo. Vivir implica interacción, participación, decisión. Incluso aunque decidieses aislarte de la sociedad y esconderte en una cueva, igualmente te verías obligado a seguir interactuando con el mundo que te rodea, es inevitable.  
 
    Teniendo en cuenta esto, ¿qué vas a hacer? ¿Te resignarás a no hacer nada, a dejar que sea la vida la que tome las decisiones por ti? ¿O seguirás confiando en que ese "ser superior" que dirige tu destino decida ser clemente contigo y ayudarte? ¿Por qué tienes miedo a vivir por ti mismo?  
 
      
 
    No hacer nada no te llevará a ningún sitio 
 
    Es una afirmación bastante simple, ¿verdad? Puede que te parezca incluso ofensiva, porque todo el mundo lo sabe pero, en cambio, ¿por qué te niegas a mirar de frente a la vida, justo en este momento? Acción sin fruto no significa inacción. Por mucho que no quieras implicarte en la vida que te rodea, que quieras ver más allá de tu historia personal, no puedes dejar de vivir. 
 
    Lo diré de otro modo: la inactividad no es la respuesta a tus problemas. Así de fácil. ¿Quieres dejar de sufrir, de estar preocupado? ¿Quieres estar en paz? Pues sólo hay un momento en el que vas a conseguirlo y ese momento es ahora. Sólo hay un paso que debes dar y es el que tienes delante. No puedes permanecer inactivo, porque el cambio es la única constante de la vida.  
 
    ¿Estás cansado de luchar, de enfrentarte a los conflictos diarios, que parecen no tener fin? Lo siento, pero huir, mirar hacia otro lado o pensar que no puedes hacer nada, no hará que tus problemas desaparezcan. Es más, en la mayoría de los casos, lo único que conseguirás será aumentarlos, darles más fuerza, porque no estarás solucionándolos y continuarán creciendo.  
 
    Vivir el momento presente de forma plena, implica también ser conscientes de que el "yo" es parte del mundo que le rodea y, como tal, no puede evitar participar de él. Pero hay algo que sí puedes hacer: no crear conflicto, no luchar contra el momento presente, ni tratar de vivirlo a través del pasado. Deja que la vida se manifieste y vívela de forma plena, Aquí y Ahora, sin excusas, sin mirar hacia otro lado, participando en ella de forma natural, sin juicio. Aceptación no implica resignación.  
 
    


 
   
  
 

 6.           Vive por ti mismo. Vive, en lugar de pensar que vives 
 
    Si has leído mi primer libro, “La Verdad en Ti Mismo”, seguro que el título de este apartado te resulta familiar. Es más, seguro que, si eres lector habitual de mi blog, esta frase también te suena conocida. Pero estas palabras encierran el que, a mi juicio, también es el mensaje clave de este libro. Y, por muchas veces que insista, nunca será suficiente, porque siempre seguirá habiendo excusas para no dar el paso en este momento. ¿A qué paso me refiero? Al más sencillo de todos y, a su vez, al más difícil: vivir la vida, en lugar de pensarla. Para terminar, sólo te pido una cosa: ser sincero, contigo mismo y con el mundo que te rodea.  
 
      
 
    ¿Te atreves a perderlo todo?  
 
    Esta es la pregunta que, a lo largo de todos los capítulos de este libro, he intentado que respondas una y otra vez. No se trata de que yo te diga la respuesta. No te servirá buscar nuevas lecturas, ni consultar a nadie. Esta pregunta es sólo para ti: ¿estás dispuesto a perderlo todo, a iniciar un viaje sin regreso, en el que no te servirán de nada tus creencias ni tus ideas aprendidas?  
 
    Si quieres encontrar la verdad, debes dejar atrás todos los condicionamientos mentales. Porque la verdad no es una teoría que se pueda aprender, ni se puede alcanzar mediante ninguna técnica mágica. Tampoco existe ningún "camino correcto" hacia la verdad.  
 
    La vida no está en tus pensamientos, por mucho que te empeñes en buscarla ahí. Nunca podrás entenderla, ni conocerla mentalmente. Y si te aproximas a ella con ideas preconcebidas, con expectativas de cualquier tipo, no verás más allá de esas ideas, por mucho que te esfuerces. Así pues, para encontrar La Paz Interior, debes estar dispuesto a quedarte sin nada, a empezar desde cero.  
 
    ¿Es así? ¿Estás dispuesto a empezar desde cero, en este momento? ¿O vas a seguir defendiendo tu historia personal, tus creencias, tus dioses y tus fantasías? ¿De qué te han servido realmente hasta ahora? Cuando la promesa de un dios todopoderoso, que te cuida y te juzga según el momento, deja de ser un consuelo, sólo te quedará un lugar donde buscar las respuestas: tú mismo.  
 
      
 
    Ya es hora: Encuentra tus propias respuestas 
 
    Puedes estudiar todas las culturas, seguir a todos los maestros, leer todos los libros y hacer todos los cursos que encuentres, pero ninguno te dará tu propia verdad. Porque todo ese conocimiento acumulado, todas esas teorías acerca de la vida, fueron escritas por personas iguales que tú, filtradas a través de sus propias ideas objetivas. La verdad no se puede transmitir con palabras, sino que debe ser descubierta por la experiencia directa.  
 
    Como se suele decir, "la mano que señala a la luna, no es la propia luna". No te quedes en las ideas, ve más allá, investiga por ti mismo. El verdadero maestro es el que, en lugar de decirte “esto es estar despierto”, te anima a descubrirlo por ti mismo.  
 
    Si ya no tienes dioses ni maestros a los que aferrarte, si ya no tienes nada que defender, ninguna idea que proteger, ¿qué es lo que te queda? Sólo una cosa: la vida real, sin límites, sin miedos, sin sueños. Ahí es donde está tu realidad, en el mismo sitio que siempre ha estado, en el único momento y lugar que existe, Aquí y Ahora. Y tu atención es la única herramienta que posees y lo único que necesitas para "hacer las paces con la vida".  
 
    Si quieres encontrar las respuestas a tus preguntas acerca de la vida, sólo puedes encontrarlas en el único lugar que existe y siempre ha existido: tú mismo, tu propia conciencia. Y te recuerdo, una vez más, que no sirven de nada las excusas, porque nadie está escuchándolas. Nadie va a despertar por ti. nunca llegará un momento mejor para hacerlo. No habrá tiempos mejores. La vida se muestra ante ti en este instante, ¿crees que podrás hacerla esperar?  
 
    [image: ]Deja de temer a la vida, deja de temerte a ti mismo. Tu miedo es lo único que te impide dejar atrás todo el pasado y contemplar la eternidad que se está desplegando ante ti en este momento. Ya estás despierto, en este preciso instante. Tan sólo presta atención, que ya es hora. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
     
 
      
 
    


 
   
  
 

 Epílogo – El final sólo es el principio 
 
    ¡Enhorabuena! Has llegado al final de este libro, a las últimas páginas. Puede que, cuando comenzases a leerlo, te resultase un poco extraño, por ser excesivamente directo. O, tal vez, precisamente por eso te haya resultado un desafío, un reto que has afrontado con interés. En cualquiera de los casos, quiero aprovechar estas líneas para agradecer tu esfuerzo y tu interés por descubrir tu propia verdad, por encontrar la paz Interior. Es para mí un motivo de orgullo que hayas dedicado tu tiempo y tu energía a leer mis palabras.  
 
    A lo largo del libro, como has podido ver, hemos hecho un recorrido por algunos de los temas que más han inquietado, desde la antigüedad, a los seres humanos: la muerte, el miedo, el sufrimiento, el tiempo, etc. Y, la forma de aproximarnos a cada uno de estos temas, ha sido siempre la misma, de un modo muy directo, con total sinceridad.  
 
    No pretendo “venderte ninguna verdad”, sino acompañarte en tu búsqueda, ayudarte a eliminar todos los prejuicios y todas las ideas preconcebidas acerca de la vida para que, desde ese punto de partida, puedas redescubrirte a ti mismo y ver el mundo que te rodea de un modo distinto, con una mirada inocente, limpia, espontánea.  
 
    La verdad no puede descubrirse a través del conocimiento o el razonamiento lógico, pero sí es cierto que, a través de la investigación y la auto-indagación, uno puede ver cuáles son sus miedos y sus creencias, para poder ir más allá de ellos. Ese ha sido el enfoque de este libro y, a mi juicio, es la única forma de acercarte a ti mismo. Sólo viendo y desechando todo lo que no eres, podrás intuir lo que eres, porque aquello que es tu verdad última no tiene nombre ni forma, ni puede ser aprendido o almacenado en la memoria. Sólo puedes vivir tu verdad en primera persona, siéndolo tú mismo. En cuanto pienses en ella o intentes entenderla, se habrá marchado.  
 
    No hay principio ni final. No hay antes ni después. Sólo hay vida, Aquí y Ahora.  
 
    Este epílogo no es, ni mucho menos, un "hasta siempre". No pretendo que este libro haya supuesto para ti el final de tu búsqueda, sino el principio de una nueva forma de afrontar la vida, en la que puedas vivir de forma natural y tranquila, sin búsquedas, sin objetivos, sin niveles que alcanzar. Toma las riendas de tu día a día, viviendo de forma plena cada instante, en lugar de "pensar que vives". 
 
    La vida se está manifestando en este instante, porque es el único momento que existe. No sirven de nada las excusas, porque nunca tendrás un instante mejor para empezar a vivir. ¿Estás dispuesto a perder todo lo que tienes, todo lo que crees ser? Esa es la cuestión que queda abierta en este libro porque, sólo si das ese paso y miras más allá de tus propias creencias, podrás estar en paz contigo mismo y con el mundo que te rodea.  
 
    Continuemos el diálogo 
 
    Si quieres mantener el contacto conmigo, estaré encantado de seguir compartiendo contigo mi visión acerca de la vida, como he venido haciendo durante los últimos años. Puedes dirigirte a mí para hacer cualquier comentario o consultar cualquier duda que te pueda surgir, no sólo de la lectura de este libro o del anterior, “La Verdad en Ti Mismo”, sino en tu propia búsqueda de respuestas.  
 
    Encuéntrame en cualquiera de estos sitios:  
 
    
    	 Página web: www.laverdadentimismo.com  
 
    	 E-mail: thelastpath@gmail.com  
 
    	 Twitter: @thelastpath  
 
    	 Facebook: /laverdadentimismo  
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