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    Federico Sánchez


    El Arte Y La Dicha De Ser Feliz


    Libro práctico de autoayuda y autorealizacion


    Recomendado Por La Sociedad Española

    De Bienestar Emocional Y Calidad De Vida


    RECONOCIMIENTO


    El libro que tiene en sus manos, estimado lector, es todo un tratado sobre el auténtico bienestar emocional; aún más: sobre una verdadera calidad de vida, donde se describen -en forma amena y didáctica- las claves más esenciales para alcanzar el equilibrio interior…y poder acceder a un universo de armonía y beneficio pleno, donde la felicidad y la prosperidad no sean meras quimeras, sino realidades alcanzables.


    Federico Sánchez ha reflejado de manera precisa y concreta, el maravilloso mundo del despertar de la consciencia. Por ello, sirvan estas breves líneas para recomendar desde la Sociedad Española de Bienestar Emocional y Calidad de Vida, la lectura y difusión de esta importante obra, en la seguridad de que a través del seguimiento y profundización de sus páginas, se alcanzará un desarrollo y beneficio en el mundo de las emociones y sentimientos…que forman parte inseparable del ser humano.


    Raquel Escolar y Victoria Morillo. Presidenta y Secretaria General de la Sociedad Española de Bienestar Emocional y Calidad de Vida.


    Dedicatoria


    A mis buenos y queridos amigos y maestros del día a día...Hermanos en el crecimiento espiritual…Para ti…


    A la memoria de mi buen amigo y hermano espiritual Miguel Ángel Calle, siempre presente, que abandonó la forma carnal y partió para reencontrarse con el Espíritu…¡Feliz regreso a casa, hermano!


    Para la esencia de Nieves Marín, amiga fraternal, hermana espiritual y maestra floral, que tras desencarnar inició el regreso a casa. ¡Qué la Luz del Espíritu siga guiando tu camino!


    Con especial reconocimiento a Joaquín Tamames, ser excepcional, lleno de bondad y generosidad...


    Toda mi gratitud a mi querido amigo Ramiro Calle, maestro del noble arte en el “sendero espiritual”, de quién tanto he aprendido a lo largo de muchos años...
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    PRÓLOGO


    Por Joaquín Tamames


    Federico Sánchez ha reunido en este libro práctico de autoayuda muchas y buenas citas y también reflexiones propias sobre lo que él llama el arte y la dicha de ser feliz.


    El título del libro de Federico sugiere por un lado la idea de arte, lo que implica que es algo que está más allá de la razón y de la pura técnica. Es un estado que pertenece más bien al mundo de la intuición, y que por lo tanto se origina en las esferas del alma. Y plantea también el autor la idea de dicha, ese bello estado de dilatación interior que se funde con el gozo, el contento.


    Cada vez son más las personas que entienden la felicidad como un sentir interno, ajeno a lo que ocurre en el exterior, personas que buscan y encuentran en su interior el punto de quietud, en el que los ruidos del mundo externo (propios y ajenos) se acallan y en el que el ser humano se encuentra consigo mismo, contactando así con su esencia. Este libro se refiere precisamente a cómo crear las condiciones internas para lograr ese contacto, esa conexión que muchos de nosotros hemos alcanzado en momentos muy especiales y que añoramos profundamente cuando no tenemos.


    Los místicos refieren que la felicidad –que definen como gozo-- se alcanza cuando contactamos con el mundo sutil. Y el contacto con ese mundo es sobre todo una experiencia que va mucho más allá de lo que pueda ofrecernos nuestro limitado intelecto o las experiencias sensoriales. Se trata de un viaje al interior, de una proyección de nuestro ser a otras esferas, que nos invita a salir fuera de nuestro cuerpo para alcanzar unas regiones superiores, luminosas; una experiencia que nos permite proyectarnos desde nuestra materia, sin renunciar a ella pues es nuestro vehículo de expresión aquí en la tierra, para encontrarnos con nuestro espíritu, que es el ser original, nuestra realidad íntima y última. La felicidad tiene pues que ver con el contacto con el alma, que puede ser consciente o inconsciente.


    Son muchos los seres que han alcanzado la liberación en vida, ese estado de realización del que nos hablan todos los maestros de todos los tiempos y que nos animan a buscar. Jesús, Buda y tantos otros nos llaman de continuo a liberarnos, a ser nosotros mismos. ¡Qué bonitas llamadas las suyas! Para ellos el concepto de felicidad ya no existe, pues ha sido sustituido y trascendido por otro más ambicioso, el de consciencia plena. Pero estos seres maravillosos y extraordinarios, que han aflorado la divinidad latente, son la excepción, y la gran conquista pendiente del ser humano, como grupo, como humanidad en bloque, sigue siendo traer la felicidad a la vida cotidiana, para reconocer así que se trata de un estado que constituye la cualidad original del ser. La felicidad que emanan los niños pequeños, en los que la alegría y la dicha del alma se manifiesta por doquier, es sin duda el ejemplo. Por eso se nos invita siempre a ser como los niños.


    La felicidad, escribe Federico, es algo genérico, difuso, extremadamente complicado. Pero entre líneas pienso que dice precisamente lo contrario. Que en realidad la felicidad es algo determinado, concreto, extremadamente sencillo, que debemos encontrar aquí y ahora, desde el crepúsculo de la mañana al de la noche, recordando la bella frase de Borges. Y por eso, y a pesar de esa aparente contradicción, el autor nos ofrece pautas que nos ayudan a encontrar la felicidad en nuestro día a día.


    Se nos sugiere en este libro vivir de otra forma, con sencillez, con livianidad, en el momento presente. Se nos sugiere dar gracias, hacernos amigos del silencio, practicar la compasión, servir a los demás. Se nos sugiere tener el corazón limpio y liberarnos así de la ofuscación, la avidez y el odio, esos tres malignos jinetes del Apocalispsis…. Se nos invita a que nuestros pensamientos sean elevados, y abandonemos definitivamente las regiones cenagosas de pensamiento y acción oscuros que frenan nuestra evolución y que tanto retrasan el camino de vuelta a casa.


    En este campo de la felicidad y del contento interior, todo está dicho y escrito. Aún así, en este libro se mencionan muchas y buenas palancas para crear felicidad. Y a pesar de la redundancia que necesitamos los correosos y ásperos seres humanos, viene bien el recordatorio, porque cada día es una oportunidad que podemos aprovechar para pensar en un segundo nacimiento. Cada día es una oportunidad para intentar que las almas habiten más dulcemente los cuerpos, como tan bellamente refirió Juan Iglesias.


    Agradezco a Federico la generosa invitación a escribir estas líneas introductorias. Ojalá todos nos animemos a vivir esa armonía y felicidad que nos propone el autor, recordando que somos almas y que por ello somos hermanos.


    A MODO DE PRESENTACIÓN


    Tienes en tus manos un manual de autoayuda y autorrealización. Te propongo que realices un viaje maravilloso a través de tu ser. Que despiertes a la extraordinaria sensación de sentir y experimentar una auténtica calidad de vida.


    Eres un ser maravilloso: único, extraordinario, lleno de energía, fuerza y luz…¡Ábrete al universo y percibe que puedes cambiar y transformarte!


    Desde tu mente puedes conectar con la “Esencia de la Vida”, desarrollar y expandir la prosperidad y felicidad para ti y aquellos seres que percibes alrededor tuyo.


    Me gustaría aclararte un concepto que pienso es de naturaleza esencial, sobre el que poca información se trasmite. El “ser feliz” no tiene nada que ver con la felicidad. La felicidad es una quimera, una fantasía, una abstracción, un sueño de nuestra mente, un mito perseguido y jamás alcanzado. Por tanto es algo genérico, difuso y extremadamente complicado. Entonces te preguntarás si ¿es posible ser feliz? La respuesta es afirmativa: ¡si es posible ser feliz! El ser feliz es personal, concreto, tangible y experimentable…es vivencial.


    “El arte y la dicha de ser feliz” es el arte de descubrirse, autoconocerse, explorar las parcelas más íntimas de nuestro ser. Es un sendero de crecimiento personal, de liberación de inútiles ataduras, de bloqueos, miedos e inseguridades que nos alejan de nuestra verdadera esencia.


    Recuerda la siguiente fórmula:


    SER FELIZ NO ES IGUAL A FELICIDAD


    “El arte y la dicha de ser feliz” es un mapa, un sendero con las características fundamentales que encuentras (o encontrarás) a lo largo de tu vida. Por ello está desarrollado en base a realidades que son experimentables en tu día a día, que tiene que ver con tu acontecer diario. La vida es una experiencia maravillosa, un mundo de posibilidades para realizarnos, para comprender nuestra naturaleza finita y trascender los límites de una existencia gris, opaca, triste, que habitualmente arrastran muchos de nuestros semejantes.


    Para lograr tal estado de desarrollo personal, es necesario que abandones patrones mentales y de conducta adquiridos, reforzados y anclados en tu ser. Para ser feliz es preciso poseer:


    - Una actitud vital.


    - Importantes dosis de esperanza e ilusión.


    - Comprensión de la realidad.


    - Responsabilidad en nuestros actos, alejando la culpa y el miedo innecesarios.


    - Ser consciente de lo que somos y podemos llegar a ser.


    - Escuchar la voz interior, la realidad más sabia y profunda, que nos guiará –siempre- a puerto seguro.


    - Despertar de un sueño narcotizado, de una fantasía irreal.


    - Abrirte a la vida, a la luz.


    No dudes que vivir –como decía anteriormente- es una experiencia maravillosa. Cada día tienes la posibilidad de renacer, de completar aquellas parcelas que pensabas (o creías) ya definitivamente cerradas. ¡Vive! Nunca te olvides de vivir.


    “El arte y la dicha de ser feliz” es un proceso de transformación. ¿Te atreves a romper las cadenas que te impiden crecer y vivir con autenticidad? Esta es la apuesta del libro, lector, que tienes en tus manos. ¡Disfrútalo! Para mi ha sido un motivo de alegría poder escribirlo.


    Ahora, vamos a hacer un pequeño ejercicio: ¿Qué es para ti ser feliz?


    ACERCA DE LA FELICIDAD


    Hijo mío, la felicidad está hecha de pequeñas cosas, un pequeño yate, una pequeña mansión, una pequeña fortuna. Groucho Marx.


    El secreto de la felicidad no es hacer siempre lo que se quiere sino querer siempre lo que se hace. Leon Tolstoi.


    La verdadera felicidad consiste en hacer el bien. Aristóteles.


    Felicidad no es hacer lo que uno quiere sino querer lo que uno hace. Jean Paul Sartre.


    Hay dos maneras de conseguir la felicidad, una hacerse el idiota, otra serlo. Enrique Jardiel Poncela.


    ¿Por qué esta magnífica tecnología científica, que ahorra trabajo y nos hace la vida más fácil, nos aporta tan poca felicidad? La respuesta es ésta simplemente: porque aún no hemos aprendido a usarla con tino. Albert Einstein.


    El éxito consiste en obtener lo que se desea. La felicidad disfrutar lo que se obtiene. Ralph Waldo Emerson.


    El dinero no da la felicidad, pero procura una sensación tan parecida que necesita un especialista muy avanzado para verificar la diferencia. Woody Allen.


    La felicidad es un artículo maravilloso, cuanto más se da más le queda a uno. Blas Pascal.


    La felicidad es darse cuenta que nada es demasiado importante. Antonio Gala


    El deseo y la felicidad no pueden vivir juntos. Epicteto de Frigia.


    El hombre más feliz es el que hace la felicidad del mayor número de sus semejantes. Denis Diderot.


    Si quieres comprender la palabra felicidad, tienes que entenderla como recompensa y no como fin. Antoine de Saint Exupery.


    La felicidad humana generalmente no se logra con grandes golpes de suerte, que pueden ocurrir pocas veces, sino con pequeñas cosas que ocurren todos los días. Benjamin Franklin.


    Buscamos la felicidad pero sin saber dónde, como los borrachos buscan su casa, sabiendo que tienen una. François Marie Arouet Voltaire.


    Una de las ventajas de no ser feliz es que se puede desear la felicidad. Miguel de Unamuno.


    El legislador no debe proponerse la felicidad de cierto orden de ciudadanos con exclusión de los demás, sino la felicidad de todos. Platón.


    La felicidad no es un ideal de la razón, sino de la imaginación. Immanuel Kant


    El saber es la parte más considerable de la felicidad. Sófocles.


    La felicidad es interior, no exterior, por lo tanto no depende de lo que tenemos sino de lo que somos. Henry Van Dyke.


    Con frecuencia, algunos buscan la felicidad como se buscan los lentes cuando se tienen sobre la nariz. Gustavo Dorz.


    No son las riquezas ni el esplendor, sino la tranquilidad y el trabajo, los que proporcionan la felicidad. Thomas Jefferson.


    Vivir es una apuesta maravillosa. ¡Vive!.. Serás libre y feliz. Federico Sánchez.


    El alma enamorada es alma blanda, mansa, humilde y paciente. Juan de la Cruz.


    PARA VIVIR Y EXPERIMENTAR


    PARA SENTIR Y SER


    I


    Qué es la Salud.


    Salud y Bienestar Emocional


    La conciencia pura es la mejor ley. Solon


    Es importante que comencemos por el principio.


    El concepto de salud es global, armónico e integrador. Sí, por ello hablar acerca de la salud integral hace referencia (necesariamente) al bienestar del ser humano, más allá de sentimientos partidistas o manipuladores. Por ello es necesario desarrollar una auténtica “Filosofía de la Salud”.


    Lamentablemente, hoy día se habla mucho acerca de la enfermedad, de enfermedades. Es importante que hagamos una reflexión: la voluntad de vivir implica, necesariamente, la voluntad de estar sano. Los complejos de culpabilidad son uno de los mayores obstáculos para nuestra curación. Si estás convencido de que mereces estar enfermo, no dejarás que aquello que pueda curarte se acerque a ti. La tensión implica miedo y agresividad; ahora bien, no es el miedo lo que nos motiva, sino la alegría; la satisfacción se revela como un incentivo para nuestra creatividad, para nuestra felicidad, para nuestra vida.


    Es esencial que analicemos el sentido más profundo de nuestras dolencias y enfermedades. Por ese motivo hemos de preguntarnos:


    ¿Qué significa para mí la enfermedad?


    ¿Qué enseñanzas me aporta?


    La enfermedad puede y debe ser considerada como un mensaje que nos transmite el cuerpo. Ahora bien, volver a estar sano exige mucho más trabajo que el mero hecho de tomar algún medicamento externo recetado por el médico o terapeuta. Sin ese cambio personal y profundo, el individuo llegará a crear otro problema que le hará retroceder al origen primero de la enfermedad o malestar, cayendo en un círculo de difícil o compleja salida.


    El bienestar personal es una conquista, fruto del trabajo continuo, constante que deberemos realizar con nosotros mismos. Autocurarse significa transformarse desde el interior hacia el exterior. Es cierto que podemos contribuir a nuestro equilibrio, bienestar y armonía global de formas muy diversas. El trabajo con imágenes mentales es una de ellas. La visualización mental es una técnica, una herramienta, un conocimiento que permite arrancar los hierbajos, las creencias negativas y sustituirlas por semillas o creencias positivas, así nos hacemos hortelanos de nuestra propia realidad, haciendo posible un alto grado de bienestar. Debemos dejar de ser meros espectadores de nuestra vida y convertirnos en sujetos activos, actores de la realidad.


    El reino humano es distinto del reino de la física. Vivimos en un mundo construido por nosotros en el plano físico, emocional, psicológico y energético; un mundo, en definitiva, en el eje horizontal. Poseemos la capacidad de hacer algo nuevo e influir en la materia física que forma nuestro propio cuerpo, nuestra fisiología y biología. Si no fuéramos más que máquinas, sólo un mecánico podría aspirar a cambiarnos; pero somos más que esa realidad y podemos transformarnos… nosotros mismos.


    Debemos partir del propio universo interior, de nuestro sentir más profundo.


    Si encaminamos los pasos hacia una seria y profunda integración y complementariedad de diferentes terapias que demuestran, día a día, su utilidad en el proceso de nuestro bienestar, estaremos en la senda adecuada para triunfar como seres humanos, para ser auténticos seres humanos.


    La Nueva Era en la que estamos inmersos exige nuevos paradigmas; los viejos modelos de tratamiento sobre el bienestar humano han quedado desfasados, inoperantes para el tiempo presente.


    Salud y Bienestar Integral son ejes fundamentales de nuestra existencia. Por ello:


    ¡llena tu vida de auténtico sentido!


    ¡Vive el presente!


    Retén en tu mente


    Muchas palabras nunca indican mucha sabiduría. Tales de Mileto


    Para tu Bienestar


    ¡Llena tu vida de auténtico sentido! ¡Vive el presente!


    Reglas de Oro


    
      	Nos motiva la alegría.


      	El bienestar personal es una conquista.


      	Llena tu vida de sentido.

    


    II


    El Amor: Energía Universal Sanadora


    Del asombro sale el pensamiento. Platón


    Es cierto que el ser humano tiene necesidades que deben ser cubiertas día a día; necesidades esenciales para su desarrollo biológico, psicológico y emocional Pero existe, además, una energía que es fundamental, consustancial y esencial a nuestra naturaleza: amar. ¿Podemos imaginar un mundo sin amor?, ¿puedes imaginarlo? Para la inmensa mayoría de las personas resulta difícil expresar con palabras o gestos, en un lenguaje suficientemente claro, la esencia del significado amor.


    Para ti que me lees, compañero de fatigas y alegrías en el campo de la vida, quiero hablarte del significado del amor, quizás una de las realidades más importantes para el ser humano. El amor es…vida, luz, fuerza, energía, vibración. Sólo aquellos que lo sienten y experimentan pueden saberlo. El insigne filósofo Federico Nietzsche ya apuntaba que “la verdad es que amamos la vida, no porque estemos acostumbrados a ella, sino porque estamos acostumbrados al amor”.


    ¿Qué es el amor…? y ¿amar…?


    Podríamos afirmar que desde que el mundo es mundo, desde el preciso instante que el ser humano toma conciencia de su propia entidad, el amor constituye un misterio difícil de desentrañar, del que sólo unos pocos privilegiados narran su extraordinaria naturaleza transformadora. Sí, el amor tiene la capacidad de transformación, permitiendo y posibilitando, en ocasiones muy concretas, sacar a la luz lo más valioso que llevamos en nuestro interior. Pero el amor es algo más que un “sentimiento intenso del ser humano que, partiendo de su propia insuficiencia, necesita y busca el encuentro y unión con otro ser”, según la primera acepción del Diccionario de la Lengua Española.


    Amar no es un acto de insuficiencia o carencia, de imperfección o falta de plenitud. Amar implica comprensión y aceptación de una realidad, aunque pueda no gustarnos suficientemente.


    Para Blas Pascal, “el amor no tiene edad; siempre está naciendo”. Bella definición de una realidad que es indefinible, que no podemos abarcar con nuestros cinco sentidos conocidos…pero que tendemos a expresar, como los buenos poetas que transmiten más que bellas palabras o sentimientos de sublime grandeza. En un mundo sometido a la dualidad constatable de las cosas más cotidianas (día-noche, luz-oscuridad, frío-calor…), donde la impermanencia es una de las características más significativas, hablar, sentir o expresar el amor es tarea de harta complejidad.


    ¿Cuál es el verdadero significado de amar? ¿Amor de pareja…de padres a hijos…entre amigos…hacia los animales, plantas o naturaleza? El amor es…esa es su verdadera esencia, más allá de una temporalidad con fecha precisa o cronológica concreta.


    El amor es la energía más poderosa del universo…


    Es la fuente de creación permanente, sustentadora y posibilitadora de las leyes de la armonía que, a pesar que no sepamos explicar o comprender, siempre están ahí, sosteniendo nuestra efímera realidad, próxima y cercana.


    Personalmente, prefiero hablar o expresar el amor desde el corazón…incluso, desde el alma, para que los sentidos callen, la inteligencia de paso a la verdadera sabiduría y el corazón aflore como una rosa de inmarchitable fragancia. El amor siempre está ahí, a nuestro lado, sosteniendo situaciones y actitudes que pueden parecer chocantes, negativas o de elocuente ignorancia. El amor se manifiesta día a día, instante a instante como fuerza, luz y energía que nos guía, ayuda y permite seguir creciendo, a pesar de nuestras muchas limitaciones. El amor es compañía, ayuda ante la presencia o manifestación de la soledad; el amor es comprensión, respeto, diálogo; el amor es desapego.


    Soltar, soltar, soltar…para llenarnos de su luz, fuerza y energía.


    El amor es la comunicación que va más allá de nuestras débiles cuerdas vocales; el amor es aceptar lo que el otro dice, hace o manifiesta, aunque no estemos de acuerdo con ello, o pueda herirnos emocional o psíquicamente; el amor es dar…sin esperar recompensa alguna; es lo más alejado de aprehender, recoger o recibir.


    Y ello es sumamente difícil. Por eso mismo el amor es una ilusión de la que los poetas, filósofos y místicos tanto nos hablan. Pero una ilusión que llega a convertirse en firme realidad cuando realizamos el salto cualitativo desde nuestra egocentricidad (yo minúsculo y pequeño) hacia la unidad (lo global y armonioso).


    Que bien sabia lo que es el amor el apóstol Pablo, quién lo expresa de forma poética y sublime:”…El amor es sufrido, es benigno; el amor no tiene envidia, el amor no es jactancioso, no se envanece; no hace nada indebido, no busca lo suyo, no se irrita, no guarda rencor; no se goza de la injusticia, más se goza de la verdad”.


    La verdad y el amor no suelen ir unidos de la mano. Confundimos el amor con el deseo, la verdad con la conveniencia, y al unir ambas realidades formamos una pintura demasiado abstracta sobre la realidad, siempre en permanente estado de mutabilidad y cambio.


    Amar no puede ser solo aprehender aquello que juzgamos bueno a nuestros intereses. Amar no puede convertirse en una relación asfixiante basada en un planteamiento poco sutil y edificante de una relación humana. El amor no puede confundirse con el interés mezquino que da satisfacción a una simple necesidad biológica o emocional. El amor va al núcleo, al centro de nuestra existencia, llenando de contenido la unidad esencial que manifestamos ser. El amor desarrolla aspectos intemporales para la percepción humana…por ello es fuente inagotable y permanente de inspiración; aunque no sepamos definirlo, sentirlo o expresarlo adecuadamente, él siempre está ahí, en nuestra conciencia y alma.


    Podemos partir de lo global y general, el AMOR (con mayúsculas) hasta lo pequeño y concreto, el amor (con minúsculas) en nuestra cotidiana existencia. Esta última clase de amor también es válida, aunque sea imperfecta o impermanente, pero es nuestra y debemos forjarlas con las manos delicadas del artesano que elabora sutiles perfumes….Se dice que hay un amor profano (humano) y un amor divino. Pienso que sólo hay una clase de amor que posee la capacidad de expresarse de múltiples maneras, dando a cada persona, cosa o situación aquella vibración o energía que le corresponde y es capaz de comprender y asumir. Por eso mismo, Teilhard de Chardin apuntaba que “amar significa colocar la propia felicidad en la felicidad de los otros”.


    Hay un texto muy hermoso que quiero compartir contigo, compañero del camino; la primera vez que lo leí me pareció un auténtico regalo; es de Agustín de Hipona:


    “Ama y haz lo que quieras. Si callas, callarás con amor; si gritas, gritarás con amor; si corriges, corregirás con amor. Si tienes el amor arraigado en ti, ninguna otra cosa sino amor serán tus frutos”.


    El Amor…es.


    


    Retén en tu mente


    El amor no es sólo un sentimiento. Es también un arte. Balzac.


    Para tu Bienestar


    
      	El amor es la energía más poderosa del universo…


      	Soltar, soltar, soltar…para llenarnos de su luz, fuerza y energía.


      	El Amor…es.

    


    Reglas de Oro


    
      	El amor es vida, luz, fuerza, energía, vibración.


      	Amar implica comprensión y aceptación de una realidad.


      	El amor es fuente inagotable y permanente de inspiración.

    


    III


    Conciencia Creativa: Autorealidad


    No quiero conocer a nadie sino por sus obras. Spinoza


    Lamentablemente, solemos emplear mucho de nuestro valioso tiempo en absurdas ideas que nos paralizan, devoran e impiden ser nosotros mismos y manifestarnos como auténticos seres humanos (hombres y mujeres).


    Por ello no resulta extraño que desde hace más de cuatro décadas podamos observar la proliferación de una serie bien delimitada de métodos que pretenden ayudarnos, guiarnos por el camino correcto, evitar tensiones innecesarias, problemas de complejidad no bien delimitada; en definitiva: hacernos “prisioneros” de nuevos mandatos que, de hecho, poco pueden aportar a nuestra cotidiana existencia.


    Debemos alejarnos de postulados “maravillosos” que presentan paraísos artificiales; falsos profetas de la nueva conciencia tienden a arrastrar al ser humano hacia extrañas realidades; nos hablan de crear “superhombres” –nada nuevo dado que el filósofo Federico Nietzsche ya apuntaba dicho concepto- olvidando, por encima de todo, la realidad más íntima del ser humano: su capacidad para el asombro, poder equivocarse y corregir (el derecho al error ha marcado la historia misma de la humanidad).


    En nuestra intención solamente existe un claro pensamiento: tu eres un ser libre y debes ejercitar tu libertad con responsabilidad plena. He aquí dos conceptos básicos, libertad y responsabilidad. Por mucho que ciertos grupos –de concepción nada cristalina- hayan querido imbuirnos, no se puede ser libre si no se es responsable. La libertad consciente se asume y manifiesta como responsabilidad plena. He aquí un postulado de la CONCIENCIA CREATIVA.


    ¿Crees que es necesario tener características sobrenaturales para vivir intensamente? No. Ciertamente, no. ¡No es cuestión de hacer o crear superhombres!, se trata de formar seres humanos…conscientes, eficaces, armoniosos. No lo dudes: eres muy importante, tu vida es tan valiosa que resulta totalmente absurdo que la desperdicies inútilmente con incoherentes planteamientos y postulados existenciales cotidianos.


    ¿Te encuentras conforme con el curso que estas dando a tu vida? Pregunta a tu conciencia, reflexiona por un instante, ¡pierde unos breves momentos y da un paso definitivo para ser el timonel y capitán de ese maravilloso barco que esta reservado exclusivamente para ti!


    No propongo nada extraño a tu personalidad. No creas que buscando oscuros y acelerados atajos puedes engañar a tu CONCIENCIA CREATIVA, tu realidad íntima y ser profundo. Es preciso no dejar nunca en manos de otros (llámense guías, gurús o maestros) la propia libertad, la responsabilidad, la capacidad que permite erigirte en juez de tus propios actos. Refuerza constantemente esta idea en tu conciencia: piensa en sentido constructivo, eficiente.


    AUTOREALIDAD…Esta palabra encierra mucho más que un concepto abstracto. Es todo y parte, absoluto y relativo, depende del enfoque que pienses puede aplicársele. Indudablemente es versátil, ¡como la propia naturaleza!


    AUTOREALIDAD y CONCIENCIA CREATIVA representan no sólo un método de conocimiento; son un enfoque, un camino y una realidad plenamente integradora, holística de la personalidad. Reforzarán constantemente la propia y personal esencia vivencial: la tuya; serán la fuerza que imprima carácter a ese delicado edificio que representa la conciencia, piedra básica, angular, única que sostiene toda la estructura de ese complejo edificio que denominamos personalidad. La CONCIENCIA CREATIVA contribuirá a anular entes manipuladores, seres impersonales que pretenden encerrar tu valiosa potencialidad dentro de los estrechos límites de una mente de diseño cuadricular.


    Los principios básicos del pensamiento eficiente descansan en simples conceptos que han sido falsamente presentados bajo una etiqueta de insuficiencia constatable. Disfrutar de la vida no es delictivo, pecaminoso o malvado. ¡Justamente lo contrario! El crimen que se comete contra el ser humano descansa en esa práctica de renegar del auténtico placer que dignifica la condición humana: vivir con eficacia…Y vivir con eficacia es ser el auténtico y máximo responsable y protagonista de los propios actos.


    Nada más alejado de nuestro ánimo que pretender encaminar tus pasos hacia un nuevo método de concepción de la vida, de la conciencia, de la realidad. La filosofía de la CONCIENCIA CREATIVA radica en la propia vida eficiente; por ello no es un método o camino: es su propia realidad sustentadora, su propia esencia/existencia armoniosa.


    A veces, no es fácil comprender un concepto de alcance tan globalizador como representa el de CONCIENCIA CREATIVA. Cuando todo el esfuerzo ha ido encaminado a intentar –no siempre puede lograrse o incluso no en su totalidad- evitar que el ser humano sea el responsable de sus actos (de ahí el continuo reforzamiento a que nos vemos sometidos para privarnos de la capacidad de elección) a un nivel emocional, decir justamente lo contrario es, sin lugar a dudas, cuando menos complicado.


    Indudablemente hay una reflexión que debemos retener en nuestra conciencia:


    solamente la autenticidad de tus pensamientos determinará la autenticidad de tu vida.


    Al recordar la máxima del filósofo y científico Descartes: “Pienso, luego existo”, debemos añadirle algo de naturaleza fundamental: “soy consciente de mi existencia eficiente”. Ser uno mismo es lo más valioso que se puede obtener en esta especie de carrusel que denominamos cotidiana realidad.


    Reflexiona por unos instantes:


    ¿Crees en ti mismo?


    ¿Respetas tu propia identidad?


    ¿Te aceptas sin falsos convencionalismos?


    ¿Valoras la opinión de los otros más que la tuya propia?


    ¿Eres un ser atormentado por la idea de la muerte?..


    Preguntas de este tipo debes formularte para encontrar ese delicado equilibrio que tu CONCIENCIA CREATIVA puede y debe reflejarte. Preguntas como estas son contestadas en este libro.


    Básicamente, todo gira en torno a pensamientos que refuerzan la idea de autodestrucción del ser humano; son pensamientos de carácter claramente negativos, desechables, peligrosos por su propia esencia exterminadora. Reconocerlos no siempre resulta sencillo. Sólo aquellas personas que poseen un firme sentido de su AUTOREALIDAD pueden constatar, valorar y decidir la drástica eliminación de sus vidas de ese tipo de pensamientos. ¡Tú eres una de ellas!


    Años de experiencia, de práctica cotidiana en “carne propia”, cometiendo errores, renaciendo y buscando nuevos caminos, senderos de la conciencia, me permiten poder hablar acerca de la revolución interior, única, que da acceso a fuentes de comprensión y entendimiento de naturaleza gigantesca. No dudes y sé de verdad tú mismo; o mejor aún, duda de todo y de todos, pero jamás dudes de tu propia señal de identidad. La duda no es, en absoluto, algo negativo en si mismo; dudar es interrogarse, plantear (en su esencia fundamental y primaria) cuestiones que deben ser entendidas para poder ser asumidas. Nos han enseñado a no dudar en cuestiones que van a la raíz de nuestra propia existencia. Por el contrario, nos refuerzan con sentimientos y pensamientos sobre la desconfianza, el resentimiento, la desarmonía…Sí, dudar no es desconfiar; dudar es indagar…e indagar es encontrar.


    Has descubierto otro postulado de la CONCIENCIA CREATIVA. Poco a poco vamos perfilando lo más aproximado a un cuadro –todavía incompleto- que permitirá plasmar un paisaje (probablemente el más bello de los paisajes) en el que seremos los auténticos protagonistas de la creación…de nuestra creación.


    Es posible que existan personas a las que nuestras palabras puedan sugerirles la presentación de un nuevo producto manufacturado para la Nueva Era. ¿Qué sientes sobre ello? ¿Encontraste en tu camino a personas que hablen de valoración e identidad plena, auténtico autoconocimiento, AUTOREALIDAD? Si ello es así, eres realmente un ser privilegiado…y afortunado. Libertad, responsabilidad, independencia…son ejes y pilares de la esencia humana.


    No hay que engañarse: el camino puede resaltar duro, largo, difícil…pero también es bello, armonioso, integrador y sobre todo es tu camino.


    Si crees, exclusivamente, que son los demás (“los otros”) los responsables de tus problemas, angustias y temores existenciales, voy a darte una fórmula muy simple para solucionarlo: mete a todos juntos en una simbólica cajita de madera, ciérrala y échala a la basura.


    ¿Te ayudará, estarás mejor y habrán terminado, definitivamente, tus problemas? No. ¡Los problemas son tuyos y nadie puede decidir por uno mismo! Lo que puedes y debes hacer es responsabilizarte contigo mismo; sinceridad y autovaloración, decidir encarar cada situación con una gran dosis de pensamiento constructivo. Pensamiento constructivo…postulado de la CONCIENCIA CREATIVA.


    Claro esta que poseemos formas diferentes y opuestas para afrontar cada nueva situación que se presenta. Ahora bien, en el fondo, sólo encontrarás un planteamiento que aporta la verdadera posibilidad de salida; dicho planteamiento descansa en un concepto simple pero fundamental para tu vida: pensar en forma activa y consciente. Reconocemos que existe una confusión derivada del empleo de palabras, que en la mayoría de los casos no tienen correspondencia alguna con la realidad que representan. Es necesario hacer trabajar la conciencia en sentido de actividad consciente, positiva y despierta. Abordar un problema –una situación a resolver- puede resultar fácil o complejo; decidir, es decir, ejecutar realmente la orden de afrontar y solucionar dicho problema es la clave de la victoria. El pensamiento consciente y activo te ayudará a encarar y ejecutar con posibilidad efectiva de solución cualquier situación que se presente en tu vida cotidiana.


    Ciertamente, la conciencia del ser humano es mucho más que una simple máquina de fabricar ideas, sueños, emociones, sensaciones, realidades…Existe un componente único y diferenciador que da plena identidad a cada sujeto concreto del género humano: capacidad para trabajar en libertad y con responsabilidad plena, forjando el sendero único e irrepetible de su existencia. Tu eres ese ser humano. Tu CONCIENCIA CREATIVA ya es parte inseparable del tejido metafísico que constituye, engloba e integra tu personalidad.


    ¡SIENTE…VIVE…EXPERIMENTA!


    Retén en tu mente:


    Se imagina lo que se desea, se quiere lo que se imagina; y al fin, se crea lo que se quiere. Bernard Shaw


    Para tu Bienestar


    
      	Solamente la autenticidad de tus pensamientos determinará la autenticidad de tu vida.


      	Si crees, exclusivamente, que son los demás (“los otros”) los responsables de tus problemas, angustias y temores existenciales, voy a darte una fórmula muy simple para solucionarlo: mete a todos juntos en una simbólica cajita de madera, ciérrala y échala a la basura.


      	¡Siente…Vive…Experimenta!

    


    Reglas de Oro


    
      	Eres un ser libre y debes ejercitar tu libertad con responsabilidad plena.


      	Piensa en sentido constructivo.


      	Pensamiento eficiente.


      	Solamente la autenticidad de tus pensamientos determinará la autenticidad de tu vida.


      	Pilares de la esencia humana: libertad, responsabilidad, independencia.


      	Piensa en forma activa y consciente.


      	No hay problemas, sino situaciones a resolver.

    


    IV


    ¡Despliega tu poder interior!


    Por bien que se hable, cuando se habla demasiado se acaba siempre diciendo tonterías. Alejandro Dumas


    Por fortuna, cada vez es mayor el número de personas que están adquiriendo conciencia de la vital importancia que tiene disfrutar de una buena salud y un verdadero bienestar, adquiriendo las claves para el “Arte y la Dicha de Ser Feliz”. Pero no es menos cierto que esa preocupación se manifiesta, en muchas ocasiones de manera insuficiente o inadecuada, con excesivas concesiones a la superficialidad, a la apariencia física y estética -aquello que se ha dado en llamar “culto a la imagen”-; en definitiva, en detrimento de nuestro verdadero equilibrio y ser interior, lo permanente de nuestro der.


    Muchas enfermedades con significativa prevalencia actual son conocidas por sus manifestaciones sintomáticas, pero no por sus causas originales: la pelagra, el beriberi, o el escorbuto (bien conocidos históricamente) son desencadenados por déficits y carencias nutricionales, que una vez subsanadas, remiten y se curan rápidamente; de igual manera, hoy día existen un sin numero de desequilibrios físicos, psíquicos y emocionales que poseen una clarísima componente nutricional, que responden muy bien a la administración de complementos vitamínicos, minerales, enzimáticos, etc.


    ¿Porque están tan extendidas y tan arraigadas estas manifestaciones y cuadros patológicos? La clave esta en la forma de vida actual. A pesar de todos los indudables avances y conocimientos tecnológicos, nos estamos alejando cada vez un poco más de nuestras verdaderas necesidades, de la esencia y naturaleza humana.


    En nuestro empeño y afán constante por avanzar y adaptarnos a tantas exigencias, preocupaciones y objetivos como nos planteamos, estamos acallando e ignorando nuestra conciencia, corazón, y la innata sabiduría interior, en una forma de proseguir nuestra loca carrera hacia…ningún lugar, aún sabiendo en el fondo de nuestro interior que no estamos haciendo lo correcto. Reorientar nuestro rumbo, un tanto perdido, seria una de las mayores urgencias y necesidades, sino queremos trasformarnos en auténticos desconocidos para el mundo y para nosotros mismos.


    Recuperar nuestro poder interior es una tarea esencial para poder ejercer de capitanes y timoneles en este amplio navegar que es la vida. Dejar de delegar nuestras responsabilidades en otros, atribuir a las circunstancias o a la supuesta “mala suerte” nuestras dificultades, nos ahorrara mucho dolor y sufrimiento inútil, dejando de percibirnos como víctimas a merced del infortunio y la cambiante y caprichosa actitud de otros. No podemos -es cierto- controlar los pormenores o avatares de la naturaleza o la conducta y comportamiento de los demás; pero si podemos elegir el modo en que actuamos y reaccionamos… y cuando lo hagamos sabia, intuitiva e inteligentemente, podremos ahorrarnos dosis añadidas de malestar, en cualquiera de sus manifestaciones: enfados, ira, o resentimientos… que además de destructivos, no añaden, precisamente, salud, paz, ni alegría a nuestra vida. De todas las situaciones y realidades que llegan a nosotros, solo debemos extraer las mejores enseñanzas para aplicarlas en lo sucesivo, constructivamente, y no seguir regocijándonos en la impotencia, una y otra vez.


    Estas lecciones y preciosas enseñanzas deberíamos transformarlas en el poder creador, que nos eleva por encima de los obstáculos, además de ayudarnos a comprender los complejos mecanismos que se esconden tras los comportamientos y conductas distorsionadotas (compulsiones, neurosis, miedos, complejos, inseguridades…) cuyos orígenes pueden remontarse quizás a nuestra infancia, en la que precozmente se nos “enseñó” a ejercer de verdugos o víctimas, al haberse visto minada nuestra confianza y valor personal, por la mayor o menor ignorancia inconsciente de quienes nos rodeaban; se afianzaron así nuestros miedos, y la percepción imperiosa de convertir la vida en una lucha y combate permanente, contra todo y contra todos. En este entorno es donde se comienzan a generar las condiciones que mas tarde influirán y determinaran en gran medida nuestra vida y nuestra salud.


    Por ello, nunca será suficiente al amor y dedicación que entreguemos a nuestros hijos y a los niños en general, para formar seres humanos equilibrados, llenos de ejemplos y de valores humanos, en lugar de empeñarnos en crear robots eficientes, obedientes y productivos, para entregarlos a la voracidad de depredadores sin escrúpulos.


    De ahí la importancia que tiene disfrutar de una vida verdaderamente satisfactoria y feliz (hasta los límites que podamos). Hay que dedicarse a alimentar nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro espíritu, con los mejores ingredientes:


    Amor, conciencia, paz, sabiduría, y serenidad…


    Es un cóctel mágico, milagroso, para encontrarnos con el sentido y el propósito de nuestra existencia.


    Lamentablemente, concedemos en general poco valor a lo determinante que pueden ser nuestras actitudes y conductas a la hora de configurar los caminos y modelos que guían y orientan nuestra vida; saber sostener la convicción profunda en nosotros de que cualesquiera que sean las circunstancias en la que nos encontremos, debemos de mantener una actitud confiada y esperanzadora, sustentada en la fe y en la certeza de que la vida y el universo cooperan y trabajan al unísono con nosotros, cuando transitamos por la senda del bien, y los objetivos y anhelos que nos trazamos responden a nuestras verdaderas necesidades y a las del mundo en su conjunto.


    Cuando se quiebra la confianza en nosotros mismos y en la sabiduría e inteligencia que anima e impregna todo, comienza el declive y la zozobra en nuestro caminar.


    Voy a hacer referencia a algunos de los aspectos esenciales para que el bienestar y la salud en todos sus ámbitos, puedan ser y constituirse en nuestros mejores aliados y amigos. Tendemos a considerar que la salud es sencillamente la ausencia de cualquier manifestación de dolor o malestar; sin embargo, un estado de plena salud comprende mucho más que esto: es aquel en el que se funden y equilibran distintos aspectos y factores que hacen posible a lo largo de nuestros días, un nivel mas o menos regular de aceptación y satisfacción en los distintos planos de nuestra vida. Hay salud donde la alegría, la comprensión y la bondad no son episodios excepcionales. El maestro Peter Deunov define –creo que es la más acertada de todas las definiciones- la salud como “una vida consciente y organizada conforme a las leyes universales y naturales”


    ¿A dónde dirigirnos? Allí donde las relaciones constructivas y la apertura a los demás están presentes, y nos ocupamos (y no tanto preocupamos) de alimentarnos y nutrirnos razonablemente, evitando en lo posible ambientes, lugares, cosas y personas que nos trasladen un alto grado de perturbación… Y por encima de todo, rodear nuestra vida de amor, un amor que se extiende mucho más allá de la esfera de lo físico: amor a la vida, a los demás, y a nosotros mismos.


    Los malos hábitos (como fumar y beber en exceso), no hacer ningún tipo de ejercicio; despreocuparnos de lo que comemos; estar continuamente enfadados y resentidos (con los demás, con la vida y con nosotros mismos) nos predispone a la enfermedad y nos aleja de la alegría.


    La indiferencia, la inconsciencia y la ignorancia, son un mal triunvirato que nos avoca inexorablemente a una vida mediocre, cuanto menos; muchos de los hábitos que nacen de y en ellas, tienen su origen en una absoluta carencia de gratitud para con la vida y con nosotros mismos. Lo que explicaría muchas conductas autodestructivas, difíciles en muchos casos de comprender desde un punto de vista racional y consciente; además, están otros muchos factores de tipo medioambiental que escapan en parte a nuestro control; si bien es cierto que en mayor o menor medida también podemos influir positivamente sobre ellos (residuos y aditivos químicos de todo tipo, contenidos en el aire, en las aguas y alimentos que comemos asiduamente).


    Retén en tu mente:


    La vida es un eterno transformarse; creerse ya hecho, equivale a matarse. Hebbel


    Para tu Bienestar


    
      	Amor, conciencia, paz, sabiduría, y serenidad…


      	Cuando se quiebra la confianza en nosotros mismos y en la sabiduría e inteligencia que anima e impregna todo, comienza el declive y la zozobra en nuestro caminar.

    


    Reglas de Oro


    
      	La vida, la salud y el bienestar está en nuestras manos.


      	Podemos elegir la manera como actuamos y reaccionamos.


      	Amor, conciencia, paz, sabiduría y serenidad.


      	
        La vida y el universo cooperan y trabajan con nosotros.

        V


        Alimentación y Nutrición: base fundamental de la Salud y Bienestar


        Sin método, sin orden, sin voluntad, no es posible el genio ni el triunfo. Daniel Sánders


        Mención especial merece el papel esencial que juega la nutrición en el mantenimiento, preservación, y recuperación de nuestra salud. La nutrición es la gran asignatura pendiente de la vida; dentro del campo médico, siendo como es, tan crucial como la fisiología, la anatomía, bioquímica o la farmacología, no se le presta la adecuada importancia que tiene en cualquier abordaje terapéutico común, a pesar de las abundantes y sólidas evidencias que demuestran su capacidad indudable de favorecer, estimular y recuperar la salud. Todos los elementos que forman parte de nuestro metabolismo deben de estar presentes en un nivel óptimo y equilibrado, y en muchos casos deben incluso aportarse en cantidades muy superiores a las consideradas como normales (crecimiento, lactancia, embarazo, enfermedades, vejez) para que nuestro organismo pueda mantener y recuperar su plena funcionalidad.


        Un ejemplo muy común al que nos enfrentamos actualmente es el estrés (o para mayor precisión, distrés, estrés negativo); la agitación, las exigencias, las preocupaciones constantes a que sometemos a nuestro organismo en estas circunstancias, conllevan la disminución o agotamiento parcial de algunas vitaminas o minerales esenciales párale mismo, y adquiere una dimensión de verdadero circulo vicioso: disminuye la concentración, los reflejos, aumenta el nerviosismo, el insomnio, el mal humor, el cansancio, haciendo mella en nosotros, y esto puede dar lugar a la aparición de alteraciones digestivas, circulatorias, cardiovasculares, psicológicas, como consecuencia de la escasez o déficit de vitaminas del grupo B (magnesio, potasio, calcio...) Pero en muchas ocasiones en lugar de contemplar esta acuciante demanda de nuestro organismo, recurrimos a enmascarar los síntomas con algún fármaco innecesario, con lo que agravamos y prolongamos, aún más, si cabe, la situación.


        Las vitaminas, minerales y otros nutrientes esenciales no solo requieren de un aporte mínimo para prevenir (como se sabe) la posible instauración de determinadas enfermedades, sino que existen circunstancias concretas en las que se deben hacer un aporte complementario extraordinario, si queremos revertir cuadros patológicos y recuperar un aceptable nivel de equilibrio en nuestro organismo.


        Tendríamos que saber que los fármacos, siendo necesarios e imprescindibles en situaciones especificas (crisis o manifestaciones agudas), son agentes bloqueadores de determinados procesos y funciones metabólicas, por lo que su utilidad solo esta justificada cuando la enfermedad se ha manifestado e instalado en el organismo; los fármacos pueden crear problemas si hacemos un uso injustificado, excesivo y continuado de ellos. Deberíamos conocer también que, en muchas ocasiones, aunque los mecanismos de acción sean abiertamente diferentes, los fármacos y los nutrientes pueden actuar mutua y beneficiosamente unidos, (sinérgicamente), además de posibilitar en muchos casos la disminución sustancial de la dosis del fármaco, y disminuir así además sus efectos secundarios.


        Siempre que sea posible será mejor propiciar y permitir que el cuerpo se autorregule y se cure por si mismo. Antes de aceptar como inevitable la administración de algún medicamento externo, tendríamos que considerar posibles alternativas naturales, seguras y en no pocos casos, igual o más efectivas que los propios fármacos. ¿Por qué entonces subsisten tantos recelos, escepticismo y prejuicios a la hora de incluir en los tratamientos sustancias equilibradoras y afines al organismo, y sin efecto secundario alguno? Lamentablemente, en las facultades de farmacia y medicina se siguen sosteniendo que los fármacos son el único abordaje terapéutico; se ha olvidado sin duda, la gran farmacia de la naturaleza…


        Las tesis predominantes, acerca de las enfermedades, ponen especial empeño en los agentes externos (virus, bacterias, toxinas) como principales desencadenantes de enfermedades, pero se olvida con frecuencia, que


        es el sistema inmunológico quien tiene la última palabra.


        El propio Pasteur, en el lecho de su muerte, reconoció claramente “que la bacteria no es nada, el terreno lo es todo”. Si nuestro sistema inmunológico esta bien constituido, podrá con certeza enfrentar y neutralizar los “ataques” e intentos de manipulación y proliferación de los diversos agentes que pretendan enmascararse y/o producir transformaciones o mutaciones celulares de cualquier tipo; si por el contrario, carecen en mayor o menor medida de alguno o varios elementos esenciales para mantener su permanente eficaz y compleja acción defensiva, nuestro organismo sucumbirá al poder de algunos de esos elementos que no siempre, como se creen, proceden del exterior, sino que están ya, en muchos casos, dentro de nosotros y conviven en relativa armonía con los mas beneficiosos.


        Hoy día, muchas personas a pesar de la abundante información y de los conocimientos actuales, confunden una adecuada nutrición con abundancia; sin embargo, es mucho más importante la calidad que la cantidad; comer no debería nunca significar “llenar el estómago”, aunque esto sea una necesidad y responda a un mecanismo lógico y automático. Alimentarse debe ser especialmente algo gratificante y placentero, indudablemente, pero no existe contradicción ni incompatibilidad alguna entre el disfrute y una adecuada y equilibrada alimentación; ¿cómo?, cambiando gradual y voluntariamente algunos hábitos que no reportan ningún beneficio, e ir introduciendo otros, que además de beneficiosos, incrementaran aún más si cabe el momento placentero y sublime de la comida.


        Haz un uso responsable de lo que comes.


        Tendríamos que procurar que los alimentos que ingerimos provengan preferentemente de cultivos ecológicos (doblemente beneficiosos para nosotros y para la tierra que habitamos), evitando así la ingestión de numerosos aditivos y componentes químicos utilizados en la agricultura intensiva; que por una parte contaminan, agotan y desertizan la tierra, y por otra, tienen un impacto muy negativo sobre nuestra salud en general. Esos residuos y aditivos que podemos pensar que no tienen mucha importancia se acumulan a lo largo del tiempo en nuestro organismo, con efectos en nuestra salud… y en la salud de la propia tierra. Cada día existen mayores evidencias de su perniciosa acción sobre los organismos vivos y probablemente están detrás de no pocas enfermedades de las conocidas comúnmente como autoinmunes, degenerativas y crónicas, (cáncer, alergias, esclerosis, alzheimer…). Algunos de estos componentes químicos tan extendidos actualmente, actúan como disruptores, es decir, alteran el equilibrio de las hormonas, las enzimas y las células para poder realizar sus funciones vitales.


        Es necesario recuperar nuestro poder interior, y la capacidad de elegir y decidir en coherencia con nuestra conciencia y convicciones, para hacer de nuestra vida un camino de auténtica evolución y crecimiento como seres humanos. Quizás tengamos para ello que abandonar esa falsa percepción que nos condiciona, aprisiona y desorienta, de aparente seguridad y comodidad, en la que a veces estamos instalados, y en las que derrochamos gran parte de nuestra energía… para abrirnos mucho mas a esa vertiente menos racional y lógica, pero mas impregnada de verdadera sabiduría:


        
          	Escuchar los mensajes que cada día nuestro corazón nos traslada, provenientes de las esferas mas profundas de nuestro espíritu y nuestra alma.


          	Dejar de ser meros espectadores de este gran espectáculo en que algunos quieren transformar la vida.


          	Reafirmar nuestra confianza en que un tiempo y una conciencia nueva están emergiendo imparables para que transitemos hacia un mundo mas humano, en el que el amor no resulte sospechoso, y los abrazos se expresen sin vergüenza.

        


        Millones de corazones a lo largo y ancho del planeta han movilizado el inmenso poder del amor… y no renuncian a hacer de la vida un camino auténtico, rebosante de plenitud, sentido, propósito y alegría; dejar de percibirnos como algo accidental, caprichoso y gratuito, y saber que vivimos y provenimos de un hecho sabio, consciente, amoroso… Que nuestra condición esencial es transformar nuestra existencia en algo festivo, alegre y trascendente, por lo que tenemos que expresar cada día una gratitud infinita y renovada.


        Nuestro mayor capital y tesoro están dentro de nosotros, no deberíamos de olvidarlo nunca. Además, no está sujeto a los vaivenes de mercado alguno.


        Saber que la mayor necesidad y urgencia es siempre amar…


        Amar aquello que hacemos, amar a quienes nos rodean, amarnos ¡como no!, a nosotros mismos, e imbuirnos de confianza, de fe y de entusiasmo… Creer por encima de todo que cualquier proyecto y camino por utópico que pueda parecernos, es posible, si dejamos de pensar que es imposible…


        Vivir con autenticidad y plenitud.


        Retén en tu mente:


        Todos los hombres son poetas de corazón. Emerson.


        Para tu bienestar


        
          	Es el sistema inmunológico quien tiene la última palabra.


          	Haz un uso responsable de lo que comes.


          	Saber que la mayor necesidad y urgencia es siempre amar…


          	Vivir con autenticidad y plenitud.

        


        Reglas de Oro


        
          	Es el sistema inmunológico quien tiene la última palabra.


          	Es mucho más importante la calidad que la cantidad.


          	Vivimos y provenimos de una realidad sabia, consciente, amorosa.


          	La mayor necesidad y urgencia es siempre amar.


          	Vivir con plenitud y autenticidad

        


        Con especial agradecimiento a mi buen amigo y especialista en salud natural, Rafael Cáceres por su contribución a la realización del capítulo; sin él, es seguro que esta parte del libro no habría estado debidamente desarrollada y completada. Gracias, hermano.


        VI


        Sanarnos desde la profundidad

        de nuestro ser


        La razón es una olla de dos asas; lo mismo puede cogerse por la derecha que por la izquierda Montaigne.


        Recuerda que un déficit de alguno o de varios de los nutrientes mas esenciales, puede desencadenar en tu organismo cansancio, falta de energía, desánimo, depresión, alteraciones del sistema inmunológico, desequilibrios digestivos y nerviosos, acentuar los miedos, las fobias, la ansiedad, y abrir así las puertas a la aparición de múltiples enfermedades, que en realidad son una: la enfermedad. Estos desequilibrios, pueden sumergirnos en un temporal o permanente malestar sin que sepamos o podamos conocer en muchas ocasiones el origen de toda esta trama sintomática. Estas situaciones pueden reafirmarte en la incertidumbre, la incapacidad y la impotencia, alimentando pensamientos recurrentes de pesimismo, que te impiden enfrentarte a las experiencias, y a acometer transformaciones enriquecedoras para tu vida; de ahí la vital importancia de nutrirnos de alimentos llenos de vida, bañados por el sol, cultivados con respeto a la tierra.


        Deberíamos desterrar para siempre la creencia tan enraizada y extendida de que los desequilibrios y el malestar que acompañan a la enfermedad se pueden abordar con un enfoque exclusivamente sintomático y farmacológico, sin profundizar en la génesis o causa de estos desequilibrios.


        Esas mal denominadas “curaciones”, basadas en la supuesta lucha contra la enfermedad, están sustentadas en la insuficiencia de un verdadero y profundo conocimiento del ser humano, y de la infinita sabiduría, poder e inteligencia que despliega la vida cuando caminamos y vivimos en estrecha y total sintonía con nuestra esencia y naturaleza humana, escuchando el constante murmullo y fluir de la conciencia que el universo alberga en su seno.


        De igual modo que una alimentación desequilibrada e insuficiente nos enferma el cuerpo, también las carencias y los desequilibrios emocionales, amorosos y espirituales son la causa común de muchos sufrimientos estériles, que en lugar de liberar, aprisionan y oscurecen nuestra vida.


        Si estamos tristes y desesperanzados, estamos instalados en la rutina, hemos abandonado el entusiasmo y la confianza, o nos consideramos inmerecedores de amor…incapaces de dar un paso adelante y arriesgarnos…Ninguna píldora mágica o ningún antidepresivo, ni ninguna circunstancia por favorable que pueda parecernos nos ayudaran en verdad a abandonar, definitivamente, esas situaciones de malestar, dolor y sufrimiento.


        Si nuestros pensamientos, nuestras emociones, nuestro cuerpo y nuestro espíritu, no están en armonía con uno mismo y con el mundo, no podemos alcanzar la verdadera sanación.


        Muchas mal llamadas enfermedades son la expresión inequívoca de esos desequilibrios (alimenticios, emocionales, mentales, espirituales) entre los que vivimos. Si no sentimos amor, si no somos capaces de expresar gratitud por la vida y por todo cuanto nos ha sido dado y regalado, si vivimos inmersos en la frustración, el resentimiento, y nadamos continuamente entre los sentimientos de miedo, culpa, y prejuicios, ¿cómo vamos tan siquiera a aproximarnos a la alegría, a la serenidad, al autentico amor en definitiva, que es el mejor sostén, alimento y medicina para nuestra vida?


        Si estamos siempre condicionando todos y cada uno de nuestros pensamientos, conductas o actos a la obtención de algo o de algún beneficio exclusivamente personal; cuando no lo conseguimos nos enfadamos, culpamos, rechazamos, enjuiciamos... ¿Para que nos sirven entonces todos nuestros aparentes y nobles propósitos y anhelos? Si necesitamos ser amados, acariciados, comprendidos, aceptados… ¿Por qué en lugar de reprimirnos, negarnos o exigirlo a otros, no comenzamos con y en nosotros mismos, a compartir, dar y practicar desde hoy esta realidad, a todos cuanto nos rodean?


        El índice de bienestar y felicidad en nuestra vida no depende (como comúnmente solemos creer) de lo que las circunstancias, el azar u otros caprichosamente nos puedan conceder; sino de nuestra inagotable fuente interior, que no puede nunca secarse, porque somos un recipiente profundo, una extensión infinita que es constantemente regada por el amor del universo y del Espíritu de la Vida.


        Nos sanaremos cuando restituyamos el amor en nuestra vida, en nuestro corazón y nuestro espíritu; cuando nos encontraremos bien y sepamos que ya lo tenemos todo, que ya lo somos todo, y que no tenemos que correr desesperados tras los logros o los éxitos, porque no existe mayor éxito que escuchar a nuestro corazón y ser uno mismo. Todas las búsquedas, todas las técnicas y conocimientos, todas las doctrinas, no nos serán de gran ayuda si no desplegamos nuestras alas, si no perdemos los miedos que nos atenazan, y nos erigimos en nuestros propios maestros y alumnos, siguiendo únicamente el sendero del amor… Un amor sin condiciones, porque los maravillosos frutos que nacen del autentico y elevado amor, son siempre deliciosos, sanadores y hermosos. Sino sientes en tu vida todo esto… enriquece desde hoy mismo el terreno que habitas, cultivas y siembras, verás como todo es distinto, y como tu te transformas en lo que eres, y siempre has sido: un hijo del amor, un creador de milagros, un forjador de verdad, paz y esperanza…¡Y todo ello es perfectamente posible hacerlo en tu día a día!


        La vida te invita a su fiesta permanente, al aprendizaje continuo sin temor a equivocarte, a la majestuosa sencillez de las cosas hermosas, al deleite incomparable de un abrazo, un beso, una acaricia, y de una fresca y renovadora bocanada de aire fresco y puro...¡A tu salud y bienestar pleno!


        Retén en tu mente:


        Para ser grande, es necesario un noventa y nueve por ciento de trabajo. William Faulkner


        Para tu Bienestar


        Si nuestros pensamientos, nuestras emociones, nuestro cuerpo y nuestro espíritu, no están en armonía con uno mismo y con el mundo, no podemos alcanzar la verdadera sanación


        Reglas de Oro


        
          	El bienestar y felicidad en nuestra vida depende de nuestra inagotable fuente interior.


          	No existe mayor éxito que escuchar a nuestro corazón y ser nosotros mismos.

        


        VII


        La trampa del deseo: el ego desmesurado


        He buscado en todas las partes el sosiego y no lo he encontrado sino sentado en un rincón con un libro en las manos. Thomas A. Kempis


        “¡Como pinta el deseo los colores del arco iris en las nieblas de la vida!” Esta hermosa y profunda frase de Rabindranat Tagore encierra un doble enigma que se concreta en interrogante para toda persona que siente el paso de la vida a través de la experiencia diaria. Si, los deseos son como ese arco iris que ilumina el horizonte del cielo; los deseos son destellos, pinceladas de la sutil fragancia de lo que queremos, anhelamos y no tenemos o poseemos; los deseos constituyen una realidad certera en nuestra mente, pero su naturaleza real y auténtica es brillar como flor de un día, llenando nuestro universo anhelante de nuevas sensaciones, experiencias y vivencias. Ciertamente, el deseo pinta los colores del arco iris de las nubes de la vida…


        Escribir sobre el deseo no es tarea fácil, al menos para quien lo afirma. Toda la especie humana siente la necesidad de desear. ¿Por qué tal sentimiento, tendencia, pulsión hacia un mundo que esta repleto de dudas, temores, dolor y sufrimiento?..Cuando dejamos que “la loca de casa” (como afirmaba Teresa de Jesús), nuestra mente, se muestre como un caballo desbocado, nuestro equilibrio emocional sufre un colapso de proporciones dantescas.


        ¿Quién es el sujeto del deseo? El yo, el ego, la personalidad. Lector, seguro que recuerdas la frase de ese imaginativo escritor, Alejandro Dumas, que afirmaba que el deseo es una tendencia constante de la humanidad. Sí, nuestra como especie. ¿Podemos vencer al deseo? Quizás, lo más conveniente sería, en primer lugar, apercibirnos que la naturaleza del deseo se envuelve y muestra en forma de mil ropajes diferentes; cada ocasión según demanda su propia conveniencia. Es difícil, muy difícil, vencer al deseo, eliminar de nuestro ámbito mental y emocional a los deseos. Si, muchas personas se preguntan por qué es preciso eliminar los deseos, si ellos constituyen la pieza esencial de nuestra existencia. De acuerdo con la afirmación; no obstante, la respuesta es sencilla: ¿Nos sentimos interiormente bien con la tendencia continua de desear algo que creemos permanente y fácilmente comprobamos que es volátil, impermanente, breve en el tiempo? Claro esta que estamos haciendo referencia a cuestiones importantes, pero lo minúsculo y cotidiano suele tomar carta de naturaleza esencial a nada que no seamos conscientes de su instalación en nuestra realidad sensorial, emocional y vivencial


        En el día a día, todos sentimos la tendencia de tomar, poseer, coger…a todos los niveles: doméstico, material y emocional; ciertamente, ya sean deseos relacionados con el mundo de los sentidos de pareja o afectividad (relación con los otros), ya sea en el orden material (vivienda, otra vivienda; coche, otro coche; ropa, nueva ropa…) “Lo mucho se vuelve poco con sólo desear otro poco más”, que sabias palabras de nuestro insigne escritor Francisco de Quevedo. Siempre hay más…deseos…necesidad de cubrir nuestras carencias con nuevos deseos que pronto serán viejos patrones que tendrán que ser reemplazados.


        En nuestro mundo occidental desear es algo consustancial con el ritmo de los tiempos. Deseamos muchas cosas, demasiadas, y al desear constantemente caemos en la dependencia externa a nuestro ser. No somos conscientes de esa realidad. El deseo es hermano del apego y pariente próximo del dolor y el sufrimiento.


        Desde hace años experimente en mi vida una tendencia diferente con referencia al deseo, a los deseos. Sustituí de mi ámbito mental (conscientemente) la palabra deseo por necesito. A nivel de programación mental en cuestiones importantes, fundamentales y esenciales debemos estar muy despiertos ante la trampa del falso deseo permanente, que puede llegar a anidar en nuestro tejido emocional, convirtiéndose en un huesped indeseable, sucio, cuya presencia nos produce un enorme malestar por su permanente intranquilidad.


        Nunca olvides que el deseo es un enemigo declarado de la paz interior y el equilibrio emocional y mental.


        Por ello debes estar muy atento ante sus continuos ataques y embestidas…que pueden presentarse en forma muy sutil.


        Claro esta que vivimos (las personas afortunadas de estar en el llamado “primer mundo”) en una sociedad donde el tiempo gira vertiginosamente a nuestro alrededor; cuya propia naturaleza consiste en mostrarse “aprisa, aprisa, aprisa…”, “ahora, ahora, ahora…” Por ello, resulta más complicado la calma, el sosiego, la ecuanimidad. Desde estos planteamientos de calma, tranquilidad y fortalecimiento de nuestro interior, podemos vencer a ese monstruo que tiene pies de barro: el deseo inútil y estéril.


        El deseo compulsivo (casi siempre el deseo se muestra compulsivo) nos ata con férreas cadenas que imposibilitan nuestro bienestar, impidiendo obtener una correcta calidad de vida. Hay que soltar, soltar, soltar…miedos, temores, deseos…para ser…y vivir con plenitud, libre y responsablemente. “Todo deseo estancado es un veneno”, como afirmaba Andre Maurois. Lamentablemente, es lo que suele acontecer en nuestra vida…no siendo, en absoluto, conscientes de la situación.


        Hay que guiar al buscador -a ti- entre las nieblas de la vida (recordando a Tagore) Aquí, en este preciso instante, donde la eternidad toma forma de presente y se vuelve temporalidad existente, afirmar que “a nadie cuesta más que a aquel que mucho desea”, recogiendo las palabras de nuestro premio nobel de medicina, Santiago Ramón y Cajal. Así es, siempre pagamos una factura muy elevada si nos mostramos incapaces de cortar la espiral diabólica del deseo incontrolado.


        Una perla para reflexionar…permite lector que cite a ese insigne poeta romano Publio Ovidio: “No se desea lo que no se conoce” ¿Es lícita tal afirmación? Tengo la certeza que tu reflexión sobre este punto, te traerá sabiduría, aportándote una luz poderosa sobre aspectos demasiados oscuros al intelecto humano.


        El ser humano camina con paso titubeante por el sendero de la vida. Aún así, cada día constituye la maravillosa oportunidad de experimentar algo diferente, de cambiar y mostrar lo mejor que llevamos en nuestro interior, permitiendo que aflore al exterior e inunde hermosamente el estanque dorado que es el planeta tierra, gaia, nuestra madre. Cada pensamiento, cada sentimiento, cada emoción son fundamentales para el equilibrio humano. Por ello, debemos y necesitamos estar bien atentos a cualquier desviación del camino verdadero que hemos emprendido. El deseo es un enemigo que sabe donde puede hacernos daño, herirnos con sus afiladas garras, dañando nuestro ser de forma certera y rápida. Por fortuna, poseemos una herramienta poderosa para vencer al deseo: la comprensión y lucidez interior, que todo ser humano lleva en lo más profundo de su ser.


        ¡Experimenta, escucha, guíate por su energía!


        


        Retén en tu mente:


        Un sentimental es un hombre que ve un absurdo valor en todo y no conoce el precio fijo de nada. O. Wilde.


        Para tu Bienestar


        
          	Nunca olvides que el deseo es un enemigo declarado de la paz interior y el equilibrio emocional y mental.


          	¡Experimenta, escucha, guíate por tu energía!

        


        Reglas de Oro


        
          	El deseo es hermano del apego y pariente próximo al dolor y el sufrimiento.


          	Cada pensamiento, cada sentimiento, cada emoción son fundamentales para el equilibrio humano

        


        VIII


        Como vencer al odio


        El movimiento veloz que agita el mundo no se oye sino andando. Lamennais


        La vida es una realidad repleta y desbordante de mágicas experiencias, lúcidas vivencias y percepciones únicas de la propia existencia.


        Vivir es compartir, desplegar la energía vibrante de la creación, del sueño y de la fantasía, del caminar errante desde nuestra finitud, mortalidad y sentimiento profundo de seres sometidos a la dualidad, a lo mutable y cambiable.


        Hay pocos sentimientos, pensamientos o emociones tan negativos como el odio; sí, el odio, sinónimo de oscuridad, destrucción, venganza, ira, rabia, ofuscación, olvido, muerte…”Allí donde hay amor, hay vida; el odio conduce a la destrucción”, certeras palabras de Mahatma Gandhi que sirven para reflejar la enorme fuerza destructora que significa sentir y atraer el odio a nuestra vida, y extenderlo a la vida de nuestros semejantes.


        Viene a mi corazón las palabras de ese hermoso poema de Rudyard Kipling, que de forma sublime tantas veces recitaba mi amigo y hermano del sendero de la vida, Miguel Ángel Calle“…si no buscas mas odio, que el odio que te tengan…” ¿Buscamos el odio o nos busca él a nosotros? El ser humano es un buscador, la búsqueda la lleva en su propia esencia, en lo más profundo de su ser; pero esa búsqueda no es sólo positiva, no se basa exclusivamente en aspectos altruistas, bellos, sublimes y reconfortantes para sí mismo…La búsqueda, en la búsqueda permanente de la identidad humana hay tristeza –mucha tristeza-, dolor y odio…Odio de la mente, de la razón; odio desde el corazón…Uno de los sentimientos más terribles que pueden movilizar a los hombres; por que recogiendo el testigo de las palabras de Siddharta Gautama, el Buda: “No hay incendio como la pasión: no hay ningún mal como el odio”.


        Procuro que mi corazón quede alejado de tan despiadado enemigo que, en la inmensa mayoría de las ocasiones, esta presente, nos ata, amordaza e impide crecer; sí, crecer emocional y espiritualmente, ser lo que de verdad podemos llegar a ser: libres de pensamiento, corazón y alma.


        ¿Cómo vencer el odio que quiere instalarse en nuestro ánimo, en nuestro corazón, en nuestra vida? Como afirmaba Martin Luther King: “La violencia no es el remedio, tenemos que hacer frente al odio con el amor” El amor… la energía más poderosa del universo…De la que he hablado en otro capítulo del libro. El ser humano está embriagado de materialidad, de egoísmo, de sensaciones minúsculas y mezquinas que le lanzan al caos de la nada, del vacío existencial. ¿Hay esperanza? Sí, desde el corazón; volvamos nuestra mirada hacia el interior, a la parte más profunda de la realidad humana. ¡Rompamos las cadenas que nos atan al odio y sus aliados el dolor y el miedo!


        Citando al insigne poeta Charles Baudelaire: “El odio es un borracho al fondo de una taberna, que constantemente renueva su sed con la bebida”. ¿Por qué vivir una vida narcotizada por el odio? ¿Es necesario? La respuesta es clara: no. Vivir es algo maravilloso y único; silenciemos, apaguemos en nuestros corazones la llama sutil del odio, de un odio sin sentido, sin razón de ser, que a nada conduce y que impide nuestra plena realización personal, aquí y ahora, en este instante preciso. ¡Seamos libres para sentir la realidad que nos toca con su suave y fresca fragancia primaveral.


        “Cuanto más pequeño es el corazón, más odio alberga”, palabras de Víctor Hugo que pueden servir de faro para todo navegante en los mares de la vida, con sus oleajes bravíos y tormentosos…Aunque parezca lo contrario, odiar es una elección, sí, es nuestra elección. Si dejamos sin timón a nuestros pensamientos y sentimientos, si dejamos que nuestra razón vuele sin ningún sentido de coherencia real; si permitimos que la mente no sea nuestra aliada, sino esa “loca de la casa” que afirmaba Teresa de Jesús…Aún más:”No nací para compartir el odio, sino el amor”, que palabras más certeras, pronunciadas hace milenios por el padre de la tragedia griega, Sófocles. Palabras que deben hacernos sentir lo importante, fundamental y esencial de nuestra vida: ¡vivir!


        El odio impide que gocemos; nos causa inestabilidad y nos aleja de la calma y la paz interior, tan necesaria para el día a día.


        Si orientamos nuestro corazón, si buscamos en nuestro interior y sacamos –de dentro hacia fuera- la fuerza que poseemos, nos abrimos a la vida…y la vida responde, siempre, con amor y generosidad.


        En este preciso momento, recuerdo (de memoria) una estrofa de mi querido Juan de la Cruz:


        “…No llora por haberle amor llagado,


        que no le pena verse a sí afligido,


        aunque en el corazón está herido,


        más llora por pensar que está olvidado…”


        ¡Que profundo y doloroso es el olvido! El olvido puede convertirse en un poderoso aliado del odio, en su compañero de peregrinaje. Debemos estar muy alerta ante la sensación hiriente que puede provocarnos el olvido de alguien hacia nuestra persona, algo relacionado con una circunstancia o situación que pueda afectarnos. ¡Despertad, despertemos de nuestro estado de embriaguez y vivamos la vida con positividad, dulzura y poderosa energía renovadora!


        Lo importante, apreciado lector, es que sigamos caminando por esos senderos que la vida nos depara, apuremos hasta la última gota de nuestra alma y sintamos que todos, la humanidad, somos una auténtica y verdadera familia.


        Para un ser humano inmerso en el mudo agitado del día a día, de la dificultad diaria de manejar y tomar decisiones que pueden afectan a las personas, la cuestión de todo lo referente con el odio no es de menor importancia, dado que, por esa actitud de desprendimiento que el alma posee y a la cual te lleva cotidianamente y de forma inexorable, el odio puede quedar exento, realmente, del marco de tu actuación y no puede penetrarte con su afilado aguijón…


        No puedo por menos que señalar las acertadas palabras del maestro nazareno, el Cristo


        “La paz esté contigo. La paz sea contigo”


        Sí…la Paz Interior.


        Retén en tu mente:


        Nada es; todo cambia. Heráclito


        Para tu Bienestar


        
          	El odio impide que gocemos; nos causa inestabilidad y nos aleja de la calma y la paz interior, tan necesaria para el día a día.


          	Sí…la Paz Interior.

        


        Reglas de Oro


        
          	Orienta tu corazón.


          	El odio es fuente permanente de insatisfacción y dolor.


          	Da la paz…Interna y externamente.

        


        IX


        La alegría… Fuente de vida

        y rejuvenecimiento


        La confianza social se basa en la empatía, y esta requiere que cada cual incluye la humanidad del otro en su propia imaginación. Robert Jay Lifton.


        Quiero compartir contigo un estado de radiación especial, pudiendo manifestar un sentimiento de dicha, plenitud y gozo: ¡la alegría de estar vivo!


        Que importante es la alegría. Cuando la irradiamos se convierte en una cascada inagotable de vida, optimismo, ganas de realizar cualquier objetivo que nos propongamos, de gozar de un bendito y luminoso día, de un armonioso cielo mágicamente estrellado…La alegría es una de las manifestaciones más significativas del ser humano, un regalo de la existencia.


        Cuando estamos alegres todo parece diferente: problemas, circunstancias, adversidades…podemos encararlas de forma adecuada, mostrando una actitud diametralmente opuesta a ese estado de tristeza o abatimiento en el que, lamentablemente, solemos caer a menudo. La alegría es un estado del alma, una fuente de dicha personal y colectiva. Es cierto que en numerosas ocasiones fácilmente nos angustiamos por cuestiones demasiado frágiles, y que nuestro estado de pequeña plenitud anímica suele durar un tiempo breve; ¡demasiado corto para lo largo que se hace el camino! El ser humano se presenta con una fragilidad extrema, y la alegría se convierte y manifiesta, por esos instantes, en una joya de maravillosa presencia ante nuestros sentidos.


        De mi experiencia diaria puedo afirmar, recogiendo las palabras de ese personaje del mundo sociológico, Ralph Waldo Emerson: “La alegría, cuanto más se gasta, más se queda”. ¿Qué se moviliza en mi interior que favorece un estado de ser, en apariencia más pleno y dinámico, con una capacidad mayor de respuesta ante todo lo externo que me rodea? ¡Que extraño es el ser humano! Podemos pasar del gozo a la desdicha en brevísimos instantes; del amor más profundo al desdén, rencor y odio manifiesto. Por ello es importante que observemos nuestros pensamientos y emociones.


        La alegría es una fuerza dinamizadora, un poderoso aliado ante la adversidad, una luz que alumbra la penumbra de la oscuridad. La alegría es una compañera grata y generosa; la alegría es el sentimiento de “sentirnos vivos y plenos para la realización”; la alegría es la realidad de comprender que podemos –y debemos- hacerlo mejor, que siempre tenemos una nueva oportunidad de mejorar y cambiar aquellas cosas de apariencia negativa que se manifiestan en nuestra vida; la alegría es la dulce fragancia del despertar de la conciencia; la alegría es la sonrisa de un niño; la alegría es la tranquilidad de un anciano; la alegría es la dicha de una joven pareja que comparten un camino; la alegría es la manifestación del sosiego, calma, serenidad y quietud que nos transmite un ser espiritual; la alegría es…”Y la alegría está en todas partes, está en la verde cubierta de nuestro planeta, en la azulada serenidad del cielo, en la temeraria exhuberancia de la primavera, en la severa abstinencia del gris invierno, en la carne viva que anima nuestro cuerpo, en el perfecto equilibrio de la figura humana, noble y bien parada, en el vivir, en el ejercitar nuestros poderes, en el aprender, en el luchar el mal. La alegría está en todas partes”, que sabiamente nos trasmite R. Tagore.


        Ciertamente, tenemos excesiva facilidad de confundir la alegría, en sus diferentes manifestaciones, con una exteriorización inmoderada de una vivencia subjetiva: manifestación que se realiza en forma absolutamente desproporcionada, mediante gestos, saltos y similares actuaciones. La alegría es vitalidad; sí, pero vitalidad en su esencia profunda, en su estado de respeto hacia el entorno, de sano equilibrio de las emociones y sentimientos más profundos que alberguemos. La alegría es una actitud de la vida y ante la vida, no una grosera descarga de despropósitos anímicos o gestuales. Por ello dice el certero refranero popular que la alegría es el sonido del alma. Gocemos con su sonido y apaguemos los gritos innecesarios que la vida puede llegar a expresar.


        La risa; la risa es un compañero de la alegría: Si sonrío, estoy en una actitud mucho más relajada; distensionando las mandíbulas combatimos el estrés que cotidianamente acecha, en cualquier recodo de una esquina, a los seres tecnológicos que nos hemos convertido la gran mayoría de habitantes del denominado ”mundo occidental”. Reír…reírse de uno mismo es una buena terapia ante la adversidad fatalista del destino. Reírse implica un cambio esencial de nuestro ser, una predisposición diferente y nueva ante cualquier amenaza (sea objetiva o fantasmal) que pretenda anular nuestra capacidad de respuesta. “El que hace reír a mis compañeros merece el paraíso”, afirmaba el profeta Mahoma. Por eso mismo, se dice popularmente que es de héroes sonreír cuando el corazón llora. Sí, la alegría es, ciertamente y con seguridad plena, el sonido del alma.


        Se que la vida tiene -por lo menos en apariencia- más momentos de tristeza, dureza o desasosiego que instantes de felicidad my alegría. Cada momento es eterno en ese instante. Por ello, la alegría debe ser siempre fuente de inspiración, río caudaloso de aguas cristalinas donde poder bañarnos y del cual beber y saciar muestra sed. La alegría es sinónimo de vida, ya que es energía expansiva, poderosa y penetrante llama de luz del alma.


        Con que acierto Thomas de Kempis afirma que “ten buena conciencia y tendrás siempre alegría. Si alguna alegría hay en el mundo la tiene seguramente el hombre de corazón puro”. La conciencia es parte esencial del ser humano. La alegría es la llama de la vela que da luz a la vida y realidad humana. Vivir es una apuesta siempre maravillosa…Vivir con ilusión, optimismo, fuerza…y alegría. ¡Que la alegría del alma se proyecte en la sonrisa de tus labios! Recuerda las palabras de F. Roosvelt: “La alegría es la piedra filosofar que todo lo convierte en oro”.


        Por ello, todos necesitamos recibir las palabras que son fruto de un pensamiento vital, fresco, radiante…ya que constituyen la mayor alegría que aportar al ser humano, siempre tan necesitado de la fortaleza y la seguridad que una adecuada y certera “medicina de la alegría” puede proporcionar.


        ¡Siente la alegría de la vida a través de la totalidad de tus poros!


        Retén en tu mente:


        Dichoso el que puede conocer el porqué de las cosas. Virgilio.


        Para tu Bienestar


        ¡Siente la alegría de la vida a través de la totalidad de tus poros!


        Reglas de Oro:


        
          	La alegría es un estado del alma, una fuente de dicha personal y colectiva.


          	Observa tus pensamientos y emociones.


          	La alegría es una actitud de la vida y ante la vida.


          	La alegría es sinónimo de vida.


          	Es energía expansiva, poderosa…Penetrante luz del alma.

        


        


        X


        La importancia de la verdadera amistad


        Cada momento es único. Cicerón.


        La amistad es una palabra, expresión o vivencia que representa y despierta, para la mente, el corazón y el alma, fuente inagotable de un claro, puro y cristalino sentimiento de bondad y ternura.


        Me gustaría hablarte sobre la importancia de la amistad, sinónimo de entrega, compañía y lugar común de encuentro, donde compartir esas experiencias profundas que unen los lazos de hermandad entre los seres humanos. ¡Cuánto puede ayudarnos la amistad en nuestro desarrollo y crecimiento personal!


        Es cierto: ¡que bella palabra!, que sentimiento tan profundo de acompañamiento, de estar siempre ahí, en la cercanía del momento, en la espera del silencio. Casi todos conocemos el concepto de amistad. Sí, lo conocemos porque lo podemos vivir continuamente, de manera sencilla, sin grandes gestos externos, desde la cercanía del corazón. Por esto mismo, es difícil hablar sobre la amistad, ya que les preciso vivirla profundamente en el día a día y permitir que la frescura de la primavera renueve continuamente los lazos invisibles que sostiene la amistad, elevando a realidad la hermosa frase de Emily Dickinson: “Todo mi patrimonio son mis amigos”


        Un ser humano que se precie de pertenecer a nuestra especie, (que no sea sólo un homo animal) necesita tener arraigado en su ser la idea de la amistad; idea que se torna (pronta y presurosa) en vivencia experimental, en realidad cotidiana. Sin la amistad, sin su dulce y cálida presencia, somos marionetas de hechos y circunstancias, de existencias agobiantes, efímeras y asfixiantes. En acertadas palabras de Sir Francis Bacon: “La amistad duplica las alegrías y divide las angustias por la vida”. Si, así de expresivo y rotundo.


        ¿Recuerdas la frase que se suele repetir habitualmente: “quien tiene un amigo tiene un tesoro”? Cierto, una verdad universal que todos deberíamos recordar y retener en nuestra conciencia y alma. La vida presenta multitud de ocasiones para recordad y revivir experiencias. La amistad se constituye en maravillosa oportunidad de desaprender lo aprehendido…soltar, soltar, soltar y entregarnos al sueño lúcido del abandono del yo consciente por el otro, “de lo mío por lo tuyo”, de ese estado de sana bondad, de compartir olvidando (aunque sean por breves instantes) nuestra realidad cotidiana, con sus fantasmas y espectros existenciales, y sus ángeles celestiales. Compartir es mucho más que una palabra, pensamiento o expresión. Compartir es manifestar en la carne, en el diario acontecer de la vida, que es posible y preciso alejarnos de aquellas tendencias agobiantes que imposibilitan nuestro desarrollo emocional pleno. Compartir es ofrecer lo valioso de nuestra vida a seres que son valiosos por su propia esencia. Compartir es dar… de corazón a corazón.


        La amistad es un maravilloso ejercicio de compartir, ya sea en la cercanía más inminente o en la distancia más alejada en el espacio o en el tiempo.


        Personalmente, me identifico significativamente con el pensamiento de ese gran filósofo que fue –es y será- Aristóteles: “¿Qué es un amigo? Es un único alma que vive en dos cuerpos” Quizás, siguiendo ese hilo argumental, comparto la amistad con seres maravillosos, cuantitativamente no numerosos, aunque sólidos como la roca, firmes como la tierra y generosos como el sol, que diariamente irradia sus rayos permitiendo bañarme en su dorada luz. Doy gracias a la vida, y al Espíritu (mi Dios del universo, de la eterna eternidad eterna) por poder experimentar en mi diario caminar por el sendero de la vida, la fuerza de amor de la amistad.


        Para ti, que me lees, la amistad no sabe de sexos, edades, estatus sociales, ideologías…La amistad es, simplemente, es. Un hombre y una mujer pueden ser amigos; de hecho, lo son. Soy consciente que son numerosas las personas que ponen en tela de juicio la relación de amistad entre un hombre y una mujer. Error que sostienen aquellos que prejuzgan la relación de cooperación que existe entre ambos sexos, relación necesaria para crecer mutuamente. Cuando dicha relación se entrelaza más firmemente, llegamos a establecer un vínculo poderoso que sella una sólida amistad. La amistad es un amor absolutamente fraternal que implica, necesariamente, respeto y compromiso, libertad y responsabilidad.


        Desde el compromiso de la aceptación del estado de ser del prójimo, de nuestro prójimo, podemos construir un rico y fascinante universo emocional.


        Este fantástico universo emocional va más allá de lo mental. La amistad implica espiritualidad. Es cierto que puede sorprender la afirmación que acabo de establecer; lo sé. No olvidemos que la naturaleza humana consiste y descansa en una serie de necesidades, naturales, biológicas…y espirituales. La espiritualidad es consustancial a nuestra especie. Todo aquello que sea constitutivo de elevación del plano material (necesario, pero no suficiente ni exclusivo) es motivo de satisfacción, ya que permite establecer cauces o canales para el desarrollo y crecimiento personal. Así vivo la experiencia amistosa de una relación fraternal; relación que permite potenciar los aspectos finitos de mi personalidad.


        La verdad, desde siempre he sentido con fuerza la llamada de la amistad, de aquella realidad que permite sacar aspectos que representan lo mejor de mi mismo, al menos en el plano de crecimiento personal. Desde la amistad podemos potenciar capacidades que creíamos olvidadas, que están latentes en nuestro ser. Todos, si todos, hemos sentido la pérdida de un amigo (“…cuando un amigo se va…” hermoso poema que recita magistralmente Alberto Cortés) como una catástrofe de enormes proporciones, donde nos era “robada” una parte sustancial de nuestra identidad. La pérdida de un amigo es una pérdida que llevamos incorporada en el alma.


        La pérdida de la amistad es una pérdida muy sensible, muy dolorosa para el ser humano. Desde el consuelo que representa y manifiesta la amistad; consuelo constante, continuo que lleva a hacernos olvidar circunstancias traumáticas que hayan podido aflorar en momentos concretos o puntuales de nuestra existencia, y que permite seguir caminando por la vida, con decisión y fortaleza, con seguridad y aplomo… Desde la tranquilidad de saber que no estamos solos en la adversidad más cercana y próxima, que siempre podremos encontrar la dulce y cálida palabra de consuelo, el hombro donde poder aflojar nuestras tensiones, angustias. Los brazos de quien, desinteresadamente, nos acoge sin preguntas, reflexiones o críticas. Desde el amor, en la cercanía, en el ahora. Desde la proximidad. Desde el Espíritu que une y da fuerza a toda la existencia.


        En expresión de Elbert Hubbard: “Un amigo es uno que lo sabe todo de ti y a pesar de ello te quiere”


        Retén en tu mente:


        No me da vergüenza confesar que soy ignorante de lo que no sé. Cicerón.


        Para tu Bienestar


        Desde el compromiso de la aceptación del estado de ser del prójimo, de nuestro prójimo, podemos construir un rico y fascinante universo emocional.


        Reglas de Oro:


        
          	¡Vive la amistad!


          	La mistad es un amor fraternal que implica respeto, compromiso, libertad y responsabilidad.

        


        XI


        El sentimiento inútil de culpabilidad


        La razón humana es una gota de luz en un lago de tinieblas. Commerson


        Uno de los mayores inconvenientes a la hora de liberarnos de ataduras, prejuicios y miedos es la culpa. El sentimiento de culpabilidad lo llevamos incorporado desde el mismo instante de nuestro nacimiento, por vía de la sangre, grabado mediante el fuego genético y celular.


        Hablar o expresar sobre la culpa es tarea compleja, ya que, por el mero hecho de nombrarla, parece que se produce un estado de paralización instantánea, que nuestro ser se repliega en desarmonía…Que acertadas son las palabras de Publilius Syrus al afirmar “que infeliz es aquel que no a si mismo puede perdonarse”. La culpa, el sentimiento de culpabilidad tiene muchísimo que ver con la ausencia del perdón, de perdonarnos a nosotros mismos. La culpa y el perdón son dos antagonistas, dos púgiles que no pueden permanecer simultáneamente en un mismo ring o escenario.


        Nuestra conciencia es fácilmente influenciable por extraños acontecimientos, recuerdos o implicaciones que nos alejan de un estado de bienestar y nos impiden –en numerosas ocasiones- poseer una adecuada calidad de vida. El universo emocional es maravilloso; todos poseemos la capacidad de desarrollarnos de forma eficiente, positiva, plena, con dicha y felicidad. La culpa…¡que terrible se presenta a cada instante! Por desgracia, millones de seres humanos son atormentados por los fantasmas del “quizás tendría…”, “debería haber hecho…”, “no soy capaz de olvidar…” En el fondo, como bien describía Agustín de Hipona: “El alma desordenada lleva en su culpa la pena”.


        Tenemos que ser conscientes de la presencia del sentimiento de culpabilidad; sí, conscientes para reconocerlo, identificarlo, explorarlo y extirparlo de nuestras vidas, de nuestro día a día. ¡¡¡Podemos y debemos hacerlo!!!


        Que triste es quedar permanentemente atrapado bajo el látigo del tormento mental al que la culpa, irremediablemente, nos conduce. Desde mi universo interior, mi esencia, puedo construir el puente que permite el paso certero y seguro hacia la construcción de una auténtica realidad exterior…Eliminando el sentimiento de culpa.


        La culpa es una energía del pasado, gris, oscura, gastada y aniquiladora.


        La responsabilidad es la respuesta a cualquier intento de anulación mental-emocional-espiritual por medio de la culpabilidad, siempre paralizante. Siendo responsable, es decir, asumiendo los actos de mi vida, puedo combatir, vencer y exterminar a ese peligroso enemigo que impide mi crecimiento y desarrollo pleno. La responsabilidad es una energía muy poderosa y vigorosa, que va a permitir salvar los obstáculos, las trampas que “la vida”, “los otros” o “el mundo” parecen querer presentarme para impedir mi felicidad y prosperidad.


        Hay una frase que quisiera compartir contigo, que dedicas una parte de tu valioso tiempo a leer lo que te escribo; frase de Oscar Wilde que seguro conoces: “El hombre puede soportar las desgracias que son accidentales y llegan de fuera: pero sufrir por propias culpas, esa es la pesadilla de la vida”. ¿Cuánta importancia excesiva damos a pequeñas cuestiones que en el fondo son de naturaleza efímera o doméstica? Cada ser humano es único, maravilloso y con una potencialidad extraordinaria. Así eres tu.


        Todo esto forma parte de nuestra vida, de nuestro ser, de nuestra manifestación. En cambio, quedamos fácilmente perplejos (viene a mi mente esa excelente obra del filósofo, médico y rabino cordobés Maimónides: “Guía de Perplejos”, que de cuando en cuando suele maravillarme) ante situaciones o hechos en los que no somos, en absoluto, responsables; sí, responsables y no culpables. La palabra culpa o el sentimiento de culpabilidad deben ser eliminados de raíz de nuestro vocabulario, mente, corazón y alma.


        A lo largo de mi vida he podido comprobar lo duro que es y representa, para muchas personas, caminar por el sendero de la existencia con una mochila repleta de sentimientos de culpabilidad, de situaciones o actuaciones que “podría o debería –supuestamente- haber realizado u omitido hacer”. La culpa lleva al dolor y al resentimiento…con los demás y con uno mismo.


        Con que certeras palabras, San Bernardo, nos previene: “La culpa no está en el sentimiento, sino en el consentimiento”; sí, en aceptar lo que no es de recibo; en quedarnos con lo que no nos pertenece; en atrapar, en vez de soltar. Soltar, soltar, soltar…los miedos paralizantes, el sentimiento asfixiante de culpabilidad. Darnos el perdón. Que maestro extraordinario, que luz tan inmensa poseía Jesús de Nazaret, el Cristo; por ello hablaba de la mayor terapia existente: el perdón, que nace del amor, de ese amor al que debemos acudir con prontitud, en la seguridad de su poderosa energía.


        En el fondo, es muy probable que Peter McWillians tenga razón cuando sostiene que “la culpa es rabia dirigida hacia nosotros mismos”. Si, es posible y necesario vencer al gigante que se manifiesta con múltiples y diferentes aspectos, pero que fácilmente podemos identificar bajo la etiqueta del sentimiento profundo y doloroso de culpabilidad. Por ello es preciso analizar, reflexionar y dar el paso definitivo de expansión de nuestros auténticos sentimientos, profundos y vivenciales. ¡Dejar fluir a la vida…para disfrutar de ella y con ella!


        El pasado…ha pasado, quedó atrás, en el recuerdo; dulce, cálido y acogedor recuerdo que debemos conservar en nuestra esencia. Pero cuando el pasado se nos manifiesta como una loza de proporción dantesca que impide sentirnos plenamente vivos en el presente, entonces –sólo entonces- debemos “levar amarras” y gozar de un fresco y agradable viento de poniente, que permite poner rumbo al presente.


        La culpa pertenece a un tiempo pasado, que debes relegar al dulce sueño de una noche de verano, a la quimera de una fantasía no realizada en su momento. Vivir es mucho más apasionante que quedar atrapado bajo las gruesas cadenas de los prejuicios absurdos que crea la mente. Liberarnos de la “enemiga”, para encontrar a la compañera y amiga debe ser el horizonte que guíe nuestro camino.


        La mente es una poderosa aliada; pero también sabes que puede convertirnos en prisioneros de la duda y el desasosiego, junto a su gran aliada: la culpabilidad. Ser sincero con uno mismo; ser auténtico es comprender que, desde nuestra imperfección, es posible intentar hacer mejor las cosas; cada situación se presenta como una espléndida oportunidad de realización personal. Como afirmaba T. Willians: “Hay un remedio para la culpa, reconocerla”. Seamos libres y reconozcamos nuestras limitaciones para convertirnos y formar parte de una realidad que va más allá de un simple proyecto, que las circunstancias o lo demás pretenden que seamos.


        


        Retén en tu mente:


        La razón es lo que más asusta a un loco. Anatole France.


        Para tu Bienestar


        La culpa es una energía del pasado, gris, oscura, gastada y aniquiladora.


        Reglas de Oro:


        
          	Elimina la palabra culpa o el sentimiento de culpabilidad de tu vocabulario, mente, corazón y alma.


          	La culpa lleva al dolor y resentimiento.


          	Otorga el perdón: a ti y a tus semejantes.

        


        XII


        El sentido de la soledad


        El hombre no es el hombre sólo, sino el hombre con el hombre. Martin Buber


        Viajar desde nuestros límites corporales y terrenales hasta los límites del infinito de la realidad que todo lo abarca y comprende. Sentir la carne desde el espíritu, vivir como si fuéramos eternos en el eterno presente de la vida, de la energía y del amor.


        Apreciado lector, nuestro viaje continúa por las mágicas aventuras de la existencia de “El Arte y la Dicha de Ser Feliz”. Te propongo que sigamos recorriendo juntos un sendero de vivencias, sensaciones y experiencias que guíen e iluminen la “noche oscura del alma”, de la que tanto sabía, sentía y hablaba Juan de la Cruz. Vivamos la experiencia de la vida hasta saborear la fragancia del néctar sublime de su esencia, que serán las claves certeras para tu autorrealización.


        Soledad, mi soledad, mi eterna amiga, dulce compañera que evocas sentimientos de frescura y hermosura...Soledad, mi soledad, mi triste, enigmática e inquietante figura espectral que envuelves de melancolía la fragancia de mis días… Soledad, mi soledad, apacible, dulce y cálida señora que manifiestas con tu presencia la realidad más profunda de mis pensamientos, reflexiones y vivencias…Soledad, mi soledad, mi más encarnizada enemiga que me arrastras hacia el caos del vacío de las nadas de mi alma…Soledad, mi soledad, que con tu sola presencia llenas los espacios más sublimes de mi existencia…Soledad, mi soledad, para ti, por ti y contigo vivo la realidad más profunda y penetrante de mi existencia.


        Soledad implica dualidad, recorrido opuesto, vivencia cotidiana, sentimiento y experiencia personal; como bien diría Víctor Hugo, “el infierno está todo en esta palabra: Soledad”. Caminemos, sumergiéndonos en el inmenso bosque de la vida, de nuestra vida y vivamos la soledad en compañía de todos nuestros amigos y hermanos: la humanidad.


        Te propongo una apuesta: trascender lo objetivo, lo fenoménico, lo medible y cuantificable, lo que es sinónimo de ciencia, para vivir la vida y trascender la vida para vivir la experiencia…y sentir la magia de la vida, la magia de mi vida, de tu vida, en cada instante, desde el presente hasta la eternidad de mis silencios y sensaciones cotidianas.


        Por mi parte, desearía que mi soledad fuera un instante de plenitud; que mi soledad –como afirmaba Schopenhauer- fuera la suerte de todos los espíritus excelentes, siendo mi esencia la fuente eterna de la vida, transmitiendo cordura a la locura del vacío de una vida vivida en soledad impuesta por el triste destino de la sinvida. Decía bien Aristóteles cuando afirmaba que el hombre solitario es una bestia o un dios; desde este planteamiento triste, oscuro y carente de esperanza, que en muchas ocasiones representa la soledad de la vida humana, la soledad del corazón y la soledad del alma. Pero no todo es tan triste y desgarrador…¡tan humano!


        En este preciso momento, viene a mi conciencia las dulces palabras de Teresa de Jesús:


        Nada te turbe,


        nada te espante;


        todo se pasa,


        Dios no se muda.


        La paciencia


        todo lo alcanza.


        Quién a Dios tiene


        nada le falta.


        Sólo Dios basta.


        Palabras que sirven para reconfortar mi ánimo. No todo es confuso cuando aparece la dama del olvido. Siempre está la esperanza de lo inesperado, lo desconocido de lo conocido, lo que esta por sorprendernos. Si nos abrimos a la vida -tú lo sabes bien- siempre es posible la sorpresa, lo novedoso y fascinante: lo humano.


        Mi soledad es profunda y penetrante, dulce y embriagadora como las heridas que la vida ha ido, generosa y bondadosamente, depositando en mi cuerpo y espíritu. Mi soledad es fascinante, porque en ella construyo, desde ella siento más mi condición mortal y anhelo la plenitud de mi alma. Mi soledad es mi compañera y guía, aunque en multitud de ocasiones desee ahogarla con el ruido y agitación externo de la vida. Mi soledad es mi amiga, aunque pretenda no reconocerla como compañera y maestra. Mi soledad es la fuente de la vida de mi alma, que mana sin cesar, cual copiosa catarata de agua fresca y vigorosa.


        Lector, compañero de viaje, permite que por unos instantes me transporte de la prosa a la poesía y recite desde “mis adentros”:


        Por toda hermosura


        nunca yo me perderé


        sino por un no sé qué


        que se alcanza por ventura.


        Qué bien sabía –sí, sabía- Juan de la Cruz llenar esos huecos de soledad de la vida, del día a día. Cuando me siento más en soledad, leo a Juan de la Cruz, vivo la experiencia de la vida hasta saborear la última gota del cáliz de la plenitud auténtica y verdadera de la realidad, de lo cotidiano y usual, de lo que es común a todos. Por eso nunca estoy completamente solo, siempre voy acompañado del recuerdo y la ensoñación de estar lúcido y oníricamente despierto; sí, sueño y consciencia, fantasía y realidad son pilares de mi andadura por este valle de vida y muerte que llamamos existencia. ¿Por qué no aprovechas esos “tiempos muertos” que la vida te facilita para llenarlos con bellas páginas dictadas desde tu corazón? La soledad nunca es soledad cuando se es compartida con la vida, el universo y la esencia.


        Soledad, mi soledad. Reviviendo a Unamuno: “Ahora empiezo a meditar lo que he pensado, y a verle el fondo y el alma, y por eso, amo más la soledad, pero aún poco”.


        Por unos instantes, ¡hazte un regalo!: permite que la energía del universo propicie el encuentro de dos seres humanos que se expresan en la confianza y seguridad de la palabra, siempre fuente creadora de puentes, que permiten trascender los límites de la propia finitud de nuestra especie. Comprende que, por eso mismo, jamás puedes sentirte en soledad…


        La vida, tu corazón y el alma siempre están a tu lado.


        Retén en tu mente:


        Para quien se para a escuchar, el mundo está lleno de historias. Rudyard Kipling


        Para tu bienestar


        La vida, tu corazón y el alma siempre están a tu lado.


        Reglas de Oro:

      


      	Jamás estoy sólo. La vida me acompaña.


      	
        Experimenta la dicha de escuchar la voz del silencio.

        XIII


        Vencer a la tristeza


        Hay dos tipos de escritores geniales: los que piensa y los que hacen pensar. Jean Roux


        Vamos a comenzar haciendo una reflexión: ¿sé está triste o se es triste? La cuestión posee más significado de lo aparente. Conjugar el verbo ser implica carácter de esencialidad, de ir al centro u origen de las cosas; por otra parte, si hacemos referencia a la conjugación del verbo estar, nos implicamos en una transitoriedad que, aunque pueda ser larga en el tiempo, siempre tendrá un final. Muchas personas se sienten profundamente tristes sin causa aparente, cayendo en un estado de melancolía, pesadumbre, apatía. Bien decía Jean De La Fontaine cuando sostenía: “Sobre las alas del tiempo la tristeza escapa”¡Escapemos juntos de tan letal compañía!


        La tristeza es un estado mental que puede abocarnos a fases más profundas y peligrosas de autoaniquilación y negación de valores esenciales de nuestra personalidad. Por ello, hemos de estar alertas, despiertos ante sensaciones que pueden convertirse, a fuerza de repetitivas, en duros anclajes que puedan incrustarse en nuestro tejido mental y cuya extracción sea difícil de realizar. Recuerdo a mi admirado Federico García Lorca, que nos previene y facilita una receta cuasi mágica contra la tristeza: “Desechad tristezas y melancolías. La vida es amable, tiene pocos días y tan sólo ahora la hemos de gozar”…¡Vivir es el elixir que debemos apurar hasta la última gota para vencer la tristeza, melancolía, pesimismo, apatía…! La vida es un maravilloso regalo que hemos de cultivar día a día; un jardín repleto de bellas, sublimes y aromáticas flores que debemos cuidar constantemente. Nuestro jardín debe estar limpio de malezas y arbustos que impedirían disfrutar de la belleza del conjunto.


        La tristeza (probablemente lo habrás experimentado) es una mala hierba que imposibilita gozar de todo aquel fruto que permite nuestro florecimiento emocional. No se trata de “matar” a la tristeza, sino de poder afirmar como magistralmente lo hace Khalil Gibran: “Sólo en sueños oigo voces que dicen, compasivas: mirad, allí yace el hombre al que se le murió la tristeza”.


        En muchas ocasiones sufrimos más allá de la carne mortal, en la esencia de nuestro ser, un penetrante estado de impotencia que difícilmente podemos explicar su naturaleza y realidad. Y es cierto que en este estado somos capaces de sacar lo mejor que llevamos en lo más profundo de nuestro interior. Ese gran poeta, Amado Nervo, nos advierte: “La tristeza es un don del cielo, el pesimismo es una enfermedad del espíritu” ¡Cuanta energía desperdiciada solemos utilizar en diferenciar lo aparente de lo real, lo circunstancial de lo necesario, lo inútil de lo útil!


        …Y cuando nació mi tristeza…Tristeza de amor; tristeza por esa pérdida que nos causa dolor; tristeza por la soledad impuesta por el mundo, las circunstancias u otros seres humanos; tristeza ante un vacío que nadie puede llenar con palabras, presencias o silencios…Y cuando nació mi tristeza…


        …Y cuando nació mi tristeza… Tristeza por esos espacios infinitos de la mente, mi mente viajera e inquieta, que pretende conducirme a espacios repletos de oscuras formas existenciales…


        …Y cuando nació mi tristeza…Tristeza ante hechos incomprensibles, cuya aceptación escapa a un discernimiento correcto y adecuado.


        …Y cuando nació mi tristeza…Tristeza desde un corazón dolido ante la sinrazón de acontecimientos cuya naturaleza se muestra esquiva ante mis sentidos…


        En muchas ocasiones nos mostramos sumamente irónicos para encubrir nuestro estado interior de profunda y melancólica tristeza: “La ironía es una tristeza que no puede llorar y sonríe”, afirmaba Jacinto Benavente de forma certera.


        La tristeza es pariente cercana de la soledad, aunque pueda esconderse y manifestarse en compañía de multitudes.


        Cuando la tristeza invade mi ser, busco en mi interior…y encuentro la llave que permite abrir el sutil cofre de mi vida, posibilitando mi expansión hacia el exterior; en ese instante recibo el flujo de alimentos necesarios desde el mismo centro de la poderosa energía creativa del universo, que toma forma en mi ser. Para ello, recuerda que al abrirnos a la vida, la vida se abre ante nosotros y nos muestra posibilidades que podemos escoger y vivenciar. Sí, me abro a la vida…y la vida siempre me responde.


        Una de las formas que he experimentado para combatir la tristeza descansa en el reconocimiento personal de formar parte de la gran familia humana, compartiendo con mis semejantes una fecunda actividad de mutuo estímulo sensorial, donde cada uno de nosotros estamos integrados dentro de la gran cadena de la vida y donde todos, absolutamente todos, somos necesarios para el conjunto. Comprender que cada persona es única, diferente, especial…Universal en la unidad. Cuando me siento triste, observo a mi alrededor…y compruebo que mi tristeza es un bebe que necesita crecer, estimularse y poder llegar a completarse como adulto. Lo que es lo mismo: no es real, auténtica o importante. Los orientales nos hablan acerca de la ilusión, “maya”.


        Cuando tenemos la capacidad de crecer y ejecutamos la opción de trascender los límites finitos de nuestro ser, podemos llegar a contemplar aspectos que creíamos inexistentes, a realizar el salto que va más allá de ciertos límites autoimpuestos que nos impiden volar en libertad, desde la responsabilidad inherente a todo ser humano. Estamos inmersos en la Era Cuántica: ¡da un asalto cuántico!


        La tristeza es un personaje que se viste de gris, mostrando una opacidad que impide desvelar la rica y fecunda naturaleza humana.


        Vivamos alejados de la tristeza, de la melancolía, de la apatía, del descontento inútil y asfixiante, del vacío de la nada existencial.


        Si, bien sé que la tristeza roza tu ser; no obstante, con tu fuerza creativa eres capaz de transformar los espacios repletos de tristeza de las personas que te rodean, convirtiéndolos en infinitos momentos de alegrías; por ello es preciso, oportuno y conveniente, responder a las palabras con la sabiduría de la experiencia. Permite que citando al padre del racionalismo, Rene Descartes, diga: “A menudo es preferible una falsa alegría a una tristeza cuya causa es verdadera”.


        Discernir lo falso de lo verdadero, lo real de lo irreal es tarea prioritaria para el ser humano, para ti en este momento, en este instante preciso. Las palabras de consuelo en muchas ocasiones suelen convertirse en luz para el camino, para la existencia. Necesitamos sentir la fuerza de la vida que se manifiesta maravillosamente ante nuestra presencia. Por ello, recuerdo a Gustave Flaubert que con claridad señala: “Cuidado con la tristeza. Es un vicio”.


        Retén en tu mente:


        El corazón tiene sus razones que la razón no puede comprender. B. Pascal.


        Para tu Bienestar


        
          	La tristeza es pariente cercana de la soledad, aunque pueda esconderse y manifestarse en compañía de multitudes.


          	La tristeza es un personaje que se viste de gris, mostrando una opacidad que impide desvelar la rica y fecunda naturaleza humana.

        


        Reglas de Oro


        
          	Vivir es el elixir que debes tomar para vencer la tristeza y apatía.


          	¡Ábrete a la vida!

        


        XIV


        El arte de vivir


        Cuando tengas bien claras en la mente las cosas que quieres decir, las palabras surgirán espontáneamente. Horacio.


        ¡Vivir..! Maravillosa expresión que designa trasmite y delimita la experiencia más certera que puede encerrarse en una simple palabra. Vivir. ¿De verdad sabemos lo que significa vivir? Hoy, en estos precisos momentos necesito que el tiempo detenga su caminar eterno, que la dulce caricia de ese viento fresco y puro del que hablaba Juan de la Cruz (…Y el ventalle de cedros aire daba…) sea fuente de inspiración, serena fuente de inspiración que posibilite trasmitir desde la esencia de mis silencios –profundos silencios- hacia la sonoridad de los espacios abiertos a la existencia.


        Existir…Vivir…Vivir o existir. Por deformación profesional (desde mi vocación filosófica y humanista) tengo cierta tendencia natural para desmembrar sintáctica, semántica y estructuralmente los conceptos, expresiones o representaciones más cercanos o lejanos a la realidad, nuestra realidad vivencial.


        Vivir es sentir…experimentar…vivenciar…comunicar…ser.


        El ser humano vive y se manifiesta vivo en su diario caminar por ese sendero largo, profundo y delicado que es la vida. Vivir es incorporar un grado cualitativo importante a la existencia. Vivir es comprender, aprehender, aceptar, crecer interiormente, desarrollar diferentes circunstancias que permiten incorporar un rico y profundo bagaje emocional. Vivir es dejar expresar desde el corazón la poderosa fuerza que la vida trasmite por nuestro ser, inundando todas las fibras más sensibles de nuestro ser. ¡Vivir es amar la vida!, sí, amarla con pasión y fuerza, dulzura y calidez, sosiego y calma, energía y luz.


        La vida es una opción que no es regalada y nos permite desarrollar capacidades que están latentes en nuestro interior. Como afirmaba el sabio e iniciado Pitágoras: “Escoge la mejor manera de vivir”; si, escoger es una de las opciones que nos permite la vida. ¿Trabajas con ella diariamente?


        Seguro que a lo largo de esa rica y experimental vida repleta de vivencias, conoces muy bien el valor que la vida representa para el ser humano. Sí, lo conoces…aunque puedas no ser consciente de ello. Es cierto que la vida es común a todos los seres sintientes del planeta, no sólo a la especie humana; pero no es menos cierto que nosotros, como especie, reflexionamos sobre ella, interrogando a los más sutiles recodos de la propia vida…Parece que la vida humana es más vida…consciente. La consciencia es una cualidad esencial o primordial de nuestra especie. Por ello, nuestra vida no es sólo existencia…sino vivencia profunda. El escritor ruso Feodor Dostoyevski lo refleja certeramente cuando señala: “El secreto de la existencia humana no sólo está en vivir, sino también en saber para qué se vive”


        La existencia es una realidad. Parece obvio lo afirmado, pero bien comprendes que a lo largo de la historia de la humanidad dicha afirmación ha sido puesta en duda por significados pensadores, escuelas o corrientes filosóficas o religiosas. Para quien escribe, la realidad (aunque múltiple en facetas, posibilidades y planos) es certera y experimentable.


        La raza humana sigue reflexionando y preguntando por las eternas interrogantes de siempre: ¿quien?, ¿por qué?, ¿para qué?.. Afirmaba el prestigioso filósofo existencialista alemán Martin Heidegger: “Todo preguntar es un buscar. Todo buscar tiene su dirección previa que le viene de lo buscado”. La búsqueda humana es continua, necesaria y posibilita nuestro crecimiento. Existir es…existir. Existe un árbol, una planta, una roca, el agua, el aire, el fuego. El ser humano vive. El tener capacidad de trascender y comprender los hechos es una cualidad humana. Por eso mismo no sólo existimos, sino que vivimos… consciente y lúcidamente nuestra existencia diaria.


        La vida es como nuestra propia madre, que sabe amarnos, hablarnos con dulces y reconfortantes palabras…Pero también se puede mostrar esquiva, fría, distante, terrible y despiadada...trayendo dolor y sufrimiento. Cada uno de los seres humanos es especialmente único, mágico, con infinitas posibilidades de aprendizaje y madurez. ¡Tú lo eres! Oscar Wilde nos previene de dicho componente único cuando afirma que “estoy convencido de que en un principio Dios hizo un mundo para cada hombre, y que es en ese mundo, que esta dentro de nosotros mismos, donde deberíamos intentar vivir”


        No pretendo entrar en el laberinto que significa explorar las dificultades del día a día. Cada ser humano tiene su propia carta de naturaleza; es decir, sus condiciones (“sus circunstancias”, que diría Ortega y Gasset). Hablar sobre este tipo de realidad nos llevaría a escribir libros enteros…que a ninguna parte conducirían. Personalmente, siempre apuesto por la vida, con sus dificultades, miserias y grandezas, dolores y alegrías, traumas, miedos, enfermedades, muerte…esperanza y renacimiento. ¡Por qué la vida es un regalo maravilloso que se nos da de forma gratuita, pero que hemos de conquistar día a día!


        Debemos afrontar nuestros días en la tierra de forma constructiva. Es cierto que “estamos de paso”, no permaneceremos indefinidamente con esta envoltura corporal...Y debemos abandonar nuestra energía física para que se reintegre con la unidad. Es indiferente el concepto, creencia o vivencia que tengamos respecto a la muerte; es un hecho incuestionable. Ahora bien, la forma de afrontar nuestra vida es únicamente responsabilidad nuestra; sí, nuestra en su inmensa mayoría. Aunque el “destino cruel” pueda jugarnos extraños momentos de dureza insoportable. Vivir es agotar la vida de forma positiva; nada tiene que ver con la rapidez de pretender acotar todo en breve espacio de tiempo, lo que imposibilita disfrutar de cada instante. La vida no se muestra como una carrera de obstáculos que debemos sortear con prontitud. La vida es una oportunidad de ser nosotros mismos, de sentir algo mucho más poderoso que las simples necesidades biológicas o fisiológicas; que los meros conformismos formales, sociales o culturales. Vivir es aprender a ser…conscientes, lúcidos, armoniosos, disfrutando de la mayor conquista que podemos poseer aquí, en nuestra experiencia terrenal: la paz interior, el sosiego de nuestra mente, el equilibrio personal profundo que irradia poderosamente a todo y a todos.


        Se que para muchas personas no es fácil ver la luz de un nuevo día, amanecer para desplegar toda la fortaleza que poseemos en nuestro interior. Las fuerzas flaquean con demasiada rutina, habitualmente, llegando a impedir desarrollar todo el arsenal de recursos mágicos que deberíamos desplegar. La vida es mágica y se muestra en su grandiosidad cuando comprendemos su sentido, esencia y finalidad. ¡Coloquémonos a favor de la corriente del agua de la vida y disfrutemos de unas experiencias llenas de profundidad: amistad y amor de pareja, ennoblecimiento fruto del abandono consciente de los apegos y deseos, renacimiento personal profundo!


        Vivir o existir…Estimado lector, desde tu experiencia humana, puedes aportar luz en “la noche oscura del alma”, desde esas “nadas” de la vida, que son el “todo para el todo”. No pretendo dejar volar la imaginación escribiendo palabras que resulten fruto de la mera especulación intelectual. Hoy día, en este preciso y certero instante, expreso sentimientos y vivencias profundas que nacen de mi propio crecimiento personal y desarrollo espiritual y que son fruto del trabajo continuo de toda una vida.


        Senderos de vida que sigo recorriendo junto a buenos compañeros de camino, con cuya ayuda evito perderme más allá de lo preciso, ya que la ruta viene marcada con precisión cuando sabemos leer e interpretar las señales del camino.


        Todos podemos ser faros en el camino por la vida.


        Desde el corazón de la vida.


        Retén en tu mente:


        No existen, propiamente hablando, tres tiempos, el pasado, el presente y el futuro, sino sólo tres presentes: el presente del pasado, el presente del presente y el presente del futuro. San Agustín.


        Para tu Bienestar


        
          	Vivir es sentir…experimentar…vivenciar…comunicar…ser.


          	Todos podemos ser faros en el camino por la vida.

        


        Reglas de Oro


        
          	Tienes capacidad de comprender y trascender las circunstancias.


          	La vida es un regalo maravilloso que se da de forma gratuita.


          	Vivir es agotar la vida en forma positiva.


          	Vivir es aprender a ser…consciente y lúcido.

        


        XV


        El beneficio de la Meditación Esencial


        Todo lo que es sorprendente y bello no es siempre bueno, pero todo lo que es bueno es siempre bello. Ninon de L`Enclos


        La meditación es un instrumento imprescindible para el ser humano. En la actualidad, estamos atrapados en un modo de vida caótico, totalmente alocado; disponemos del tiempo justo para trabajar…y poco más; cada vez nos relacionamos menos. Siempre vamos con prisas: los problemas del hogar, el trabajo, la familia, el tráfico, los amigos (si es que nos queda tiempo para ellos) Esta situación nos produce estrés, mal humor, falta de comunicación. ¿Solución? A través de la meditación se podría, como mínimo, mitigar gran parte del problema, la vida seria mucho más llevadera y plena.


        La meditación nos aporta calidad de vida: calma interior, equilibrio, paz, sosiego, bienestar… Se puede realizar en cualquier momento y lugar; cuanto más se practica mas beneficios reporta. Con la meditación la mente se calma y nos permite comprender y solucionar lo que nos preocupa; al estar más tranquilos prestamos más atención a lo que sucede a nuestro alrededor. Con su práctica, iremos adquiriendo esa paz interior que todos anhelamos…pudiendo irradiarla hacia el exterior. Esa paz interior se contagia a todos aquellos seres que nos rodean; por tanto, los beneficios son para nosotros y nuestro entorno. Podríamos afirmar que realiza el efecto domino: al encontrarnos bien, los que nos rodean se contagian de ese bienestar y a su vez lo irradian en su entorno.


        Cuando meditamos es posible escuchar esa voz interna que habitualmente no podemos o queremos escuchar; alegamos carencia de tiempo y esperamos que alguien del exterior nos diga lo que es bueno para nosotros, sin sentir la verdadera sabiduría que emana desde nuestro interior.


        Por tanto, la meditación nos reporta…


        
          	Paz Interior, sosiego, calma, equilibrio…


          	Razonar con más lucidez…


          	Analizar los problemas considerando los pros y los contras…


          	Ayuda a comprender a los demás, valorando y respetando sus opiniones…


          	Posibilita que nuestro ser se manifieste más pacífico, comprensivo, generoso)… Al incorporarla en nuestra vida diaria sus ventajas son innumerables.


          	Y lo más importante es que con la meditación vamos abriendo nuestro corazón y expresando nuestros sentimientos, que cada vez (lamentablemente) están más dormidos o aletargados.

        


        Tenemos que hacer de la meditación un modo de vida. Si todos los días meditamos, aunque solo sean unos minutos, en poco tiempo (desde el primer día) sentiremos el beneficio, ya que al ser conscientes del cambio que queremos realizar, nuestra actitud cambia realmente y por lo tanto estamos abriendo nuestra mente y corazón para conectar con la Esencia, posibilitando la mejoría del mundo, por lo menos nuestro mundo interior (que es el más importante para cada uno de nosotros) y así aportamos nuestro grano de arena al universo del que todos formamos parte, del que tu formas parte.


        Medita para ser libre, eliminar el ego exharcebado. El ego es como una pantalla que nos ponemos delante; en el fondo es el miedo que se manifiesta para que nadie penetre en nuestro interior. Pero al mismo tiempo ese ego llega a formar parte de nosotros y nos toma (es como el actor que de tanto interpretar el mismo papel se cree que es el personaje y se pasa toda su vida interpretando) Para no caer en ese error hay que liberarse de miedos y desprendernos del ego, del orgullo y de las malas influencias externas, mostrándonos tal y como somos, con nuestros defectos y virtudes: autoconocernos.


        Con la meditación limpiamos y educamos la mente, nuestro ser. La mente nos lleva, es como una tela de araña que nos atrapa y nos impide salir, mostrar al exterior toda la sabiduría adquirida. Meditemos para acallar los pensamientos y estar en el “AQUÍ y AHORA” en cada momento; no divaguemos, centrémonos en el momento actual y en la situación actual (preferible hablar de situaciones en vez de problemas)


        ¿Qué no es meditar?

      

    


    
      	No es imaginar…


      	No es pensar…


      	
        No es reflexionar…

        Meditar es sentir… Es captar cada sensación…


        Es estar atento, alerta… Es conectar…


        Con la meditación adquirimos confianza y seguridad porque según vamos meditando eliminamos la contaminación mental adquirida durante años. Tendríamos que aprende a meditar desde niños, así nos concentraríamos mejor en el estudio y necesitaríamos hacer menos esfuerzo, obteniendo mejores resultados.


        La meditación la podemos practicar en casa, en un sitio tranquilo… y según nos vayamos acostumbrando -y tomemos el hábito de meditar- cada vez nos resultará más sencillo y podremos realizarla cuando vayamos al trabajo (en el tren, metro, autobús…) También es muy beneficiosa en esos días grises con muchos problemas en el trabajo, cuando somos incapaces de ver soluciones. En ese preciso instante, tómate unos minutos, retírate (si puedes aun sitio tranquilo y si no puedes retirarte, simplemente en tu lugar de trabajo) y realiza tres ó cuatro respiraciones profundas nariz-boca (inhalando por la nariz y expulsando el aire por la boca ligeramente entreabierta) y siente como tu cuerpo y tu mente, poco a poco se van tranquilizando y serenando. No necesitas más que unos pocos minutos para notar un gran alivio y sosiego. ¡Practica!


        La meditación es un término que puede inducir a error, se suele utilizar como sinónimo de reflexión ó análisis; pero en la búsqueda interior y la autorrealización meditar es entrenarse psíquica y mentalmente para llegar a un estado superior de consciencia, conseguir estabilidad equilibrio interior, el mejor modo de relacionarse con uno mismo y con los demás.


        ¿Quieres profundizar más hacia la plena libertad y felicidad interior, liberándote de miedos y preocupaciones innecesarias? Da un salto cuántico de la meditación mental o de la mente (meditación egocéntrica) hacia la meditación esencial o espiritual.


        Por fortuna para el género humano, disponemos de un tipo diferente de meditación, mucho más profunda, esencial y permanente: la Meditación Esencial o Meditación Espiritual. Esta meditación permite la conexión que está más allá de nuestra mente, de los diferentes estados mentales o de conciencia. Mediante la Meditación Espiritual establecemos la conexión con la Esencia, el Alma que posee una dimensión, características y estados vibratorios absolutamente diferentes que la meditación metal o egocéntrica. Para abandonar nuestro ego debemos despojarnos del propio ego, y ello no podremos lograrlo desde el mismo ego. Aquí radica la diferencia esencial de la Meditación Espiritual con la meditación mental. Sólo es posible desde la Esencia una unión certera con el Espíritu. Nuestra mente es incapaz, por la brutal diferencia vibratoria que existe, de establecer comunicación con la realidad espiritual. Sólo podemos percibir destellos, fogonazos de una realidad que es imposible aprehender por vía de la mente. Esa actividad corresponde a la Esencia. Nuestro valioso trabajo consiste en el despertar de la consciencia…para la conexión con la Esencia. Todos podemos lograrlo…si abandonamos la egocentricidad de creernos los conductores de la secuencia, del proceso. Debemos dejar salir la Luz de la Esencia, que inundará todo muestro ser. Esta realidad o suprarealidad todos podemos conseguirla.


        Por tanto, meditar debe ser el acto más natural y fluido, es el arte de saber detener y parar. Igual que cuidamos el cuerpo, es necesario -y con mayor motivo- cuidar la mente, ya que es el motor de nuestro cuerpo. Año tras año va acumulando experiencias, frustraciones, vivencias negativas que la convierten en un agujero negro, que es necesario limpiar, ventilar y cuidar…y cerrar las heridas que se van formando. Mediante la práctica de la meditación se purifica e higieniza la mente. Es una realidad completamente efectiva para cambiar interiormente.


        Para comenzar a meditar son importantes los siguientes factores:

      

    


    
      	La respiración debe ser fluida y natural, por la nariz, preferentemente.


      	La estancia debe estar en silencio; con luz suave y evitando cualquier molestia o distracción.


      	Meditar fuera de las horas de la digestión.


      	La postura. Lo más importante es mantener la cabeza y la columna vertebral erguidas. Se puede meditar sentado. Primero debemos tranquilizar el cuerpo, luego, poco a poco, la mente.


      	Atención consciente. Hay que estar atentos al tema elegido para meditar y en cuanto seas consciente de que la mente se aleja hay que traerla de nuevo al soporte que hemos elegido (atención a la respiración, fijar atención en un punto luminoso, llama de una vela…)


      	Equilibrio interior. No debemos dejarnos arrastrar por el gusto ó disgusto, manteniendo un estado mental equilibrado. Durante la meditación pueden surgir muchas sensaciones; unas veces agradables, otras veces molestas y desagradables… No hay que dejarse llevar por ellas, mantener el equilibrio interior y dejarlas pasar.


      	La motivación. Nos la aporta nuestra necesidad de crecimiento interior; hay que mantenerla viva y no dejar que nada la perturbe…Es preciso despertar y cultivar la motivación.


      	Esfuerzo. Meditar no es fácil, se necesita un esfuerzo; pero el esfuerzo no es lucha, es esfuerzo controlado y medido. En la vida, sabemos que todo lo que queremos conseguir se gana con esfuerzo.


      	Constancia. La práctica (como para cualquier otra actividad) nos lleva a conseguir las metas que nos proponemos. Con la meditación es lo mismo, cuanto más la practiques, más beneficios sacarás y más fácil te resultará.


      	Actitud. Cuando meditamos peden surgir obstáculos y vivencias que pone nuestra mente; pero como ya hemos señalado, hay que mantener el equilibrio interior y ante todo no oponer resistencia, no luchar… intentar calmar, aflojar y soltar y con ésta actitud serena y sosegada conseguiremos doblegar la mente… y que fluya de manera natural.

    


    Sé tu mismo…siempre.


    La meditación te ayuda a liberarte, a trascender tus límites físicos y mentales…conectando con la Esencia de la Vida.


    Retén en tu mente:


    No juzgues por la apariencia, sino por la verdad. Nieremberg.


    Para tu Bienestar


    
      	Meditar es sentir… Es captar cada sensación…


      	Es estar atento, alerta… Es conectar…


      	Sé tu mismo…siempre.

    


    Reglas de Oro:


    
      	PRACTICA. Te sentirás mucho más libre, interior y exteriormente.


      	
        La meditación aporta calidad de vida, calma interior, paz, sosiego y bienestar.

        Con mi especial reconocimiento de gratitud a Raquel Escolar, excelente meditadora espiritual y maestra del arte de la serenidad, auténtico “guardián de la cordura”, que ha prestado su amplia experiencia para el desarrollo del capítulo. Gracias, de corazón.


        XVI


        Esperanza frente a crisis


        No existen grandes talentos sin gran voluntad. Balzac.


        Es tiempo de dificultades. Cierto, pero hay algo que no debemos olvidar y en estos momentos, si cave, aún menos: las crisis son oportunidades maravillosas para crecer y experimentar toda la fuerza que llevamos en el interior.


        Podemos afrontar de diferentes maneras situaciones que hemos de superar; la elección es posible, y la actitud es fundamental. Habitualmente olvidamos la fuerza que llevamos en nuestro ser; pensamos en las adversidades como fatalidades que el destino presenta para amargarnos la existencia. No siempre es así.


        La esperanza es esencial para poder estar en sintonía con la vida, con las vivencias del día a día, con las diferentes pruebas que deberemos sortear a lo largo de nuestra dilatada vida. Sin esperanza casi nada es posible. Esperanza para mejorar; esperanza para desarrollar nuevas posibilidades; esperanza para sentir que es posible cambiar, transformarnos en otro ser con mayor calidad humana. Esperanza. Si, esperanza.


        Frente a la crisis, a esta crisis que nos viene impuesta desde el exterior, nada mejor que la fuerza interior; la calidad de nuestros pensamientos, sentimientos y emociones nos ayudarán a levantar un auténtico castillo que será inexpugnable ante las adversidades de una coyuntura internacional que pretende asfixiarnos en una cadena de sinsentidos y despropósitos. Ante la crisis material…fortaleza espiritual. Frente a la crisis de bienes de consumo…nivel de consciencia. ¿Para olvidar a la tragedia y que la vida se regenere con generosidad y esplendor? Sana actitud y paz interior.


        Cuando existe crisis de valores se plantean situaciones complicadas. En estos precisos instantes, a nivel global del planeta hay una crisis generalizada de consciencia, de evolución y salto cualitativo importante. ¿Estamos dispuestos a realizarlo? ¿Somos conscientes de ello? Es cierto que el miedo es un arma letal si no sabemos manejarlo con sentido de utilidad. En estos momentos el miedo hace acto de presencia a nivel colectivo. Situaciones de pánico pueden ser promovidas desde estratos ajenos a nuestro discernimiento. ¡Hay que estar despiertos y tener nuestras defensas pletóricas de energía y vitalidad!


        En estos tiempos tecnológicos que vivimos, hemos desarrollado la siguiente ecuación que puede ayudarnos a comprender (es esencial que comprendamos la naturaleza de los fenómenos) la situación, y lo que es más importante, a vencer el fatalismo del caos al que ciertos sectores pretender llevarnos:


        CRISIS = TRANSFORMACION = RENACIMIENTO


        Cada momento es único. Vivir es algo maravilloso. Sentir la frescura de un nuevo día que baña con su radiante y poderosa vitalidad nuestro rostro. Experimentar que la calidad de vida y el bienestar emocional es posible…es Espiritualidad, la mejor terapia para alejar y vencer a cualquier tipo de crisis.


        La CONEXIÓN ESPIRITUAL con la Esencia de la Vida nos va a posibilitar todas las claves del despertar de la consciencia, más allá de lo físico, psíquico y emocional.


        Es preciso crear un espacio para la calma, el sosiego y la armonía interior; donde logremos detener el tiempo, no exista el miedo, ni las preocupaciones vitales, ni ataduras que nos impiden crecer y ser felices en nuestro día a día. Vivir el presente…desde el presente. Así lograremos una auténtica liberación…en tiempo presente. Hay que recordar que el arte de ser feliz y la prosperidad son realidades que podemos construir, no meras quimeras o fantasías de nuestra mente o situaciones externas.


        Es preciso SENTIR Y SER.


        Mediante la Práctica del Silencio Interior podemos escuchar la Voz de la Esencia (del Alma) que se manifiesta, y lograr una conexión con nuestro bienestar emocional. Mediante la práctica de la Meditación Espiritual eliminaremos culpas que pueden estar ancladas desde antes, incluso, de nuestro nacimiento. La Espiritualidad no es Religión, aunque durante tantos siglos se intentara unir lo que no es de naturaleza afín. La Espiritualidad es auténtica, verdadera y eficaz fuente de crecimiento, autoestima y realización personal…más allá de ideologías, credos o morales partidistas. La apuesta consiste en ser uno mismo, desarrollarnos y crecer personalmente, obviando tanto fatalismo que parece querer abocarnos a un sinsentido. Siempre hay tiempo para la Esperanza…ahora mismo, en este instante.


        Como bien sabes, el Ser Humano tiene necesidades. Necesidades que deben ser cubiertas día a día. La necesidad de alimentarse, la necesidad de vestirse, de tener un techo… necesidades biológicas, relacionadas con la supervivencia y que son esenciales a nuestra especie. Además, existen otras realidades que poseen similar importancia a las anteriores y que, generalmente, solemos prestarles menor importancia: el bienestar emocional (pensamientos, sentimientos, emociones…) que es sinónimo de salud integral. Todo lo anterior, sumado, equivaldría a disfrutar de una calidad de vida correcta, adecuada y equilibrada. ¿No es así? ¿Sería suficiente?


        El Ser Humano es un ser complejo, en permanente estado de movimiento y cambio. La realidad racional no es tan simple como aparentemente se presenta. Sentir y experimentar es una constante a nuestra especie. Sólo tiene sentido emplear el concepto conciencia si lo referimos al conocimiento externo e interno (importante que recordemos esto último) de la realidad circundante al Ser Humano.


        La CONEXIÓN ESPIRITUAL es un método de conocimiento, un camino de recorrido y experiencia y un desarrollo y crecimiento personal. Por fortuna para nosotros, tenemos muchas claves de conocimiento y sabiduría que podemos emplear en estos momentos de crisis. Si, una crisis que es reflejo interior que se manifiesta en el exterior; hay que vivir respetando el entorno, el planeta, Gaia, nuestra madre. Posibilitando el correcto uso de las materias primas; siendo conscientes de la verdadera fuerza interior.


        La ignorancia no es otro cosa que falta de conocimiento; cuando tenemos auténtico conocimiento, poseemos las llaves de la liberación del miedo, ofuscación, dolor y sufrimiento que nos perturban e impiden desarrollarnos, apresándonos con las gruesas cadenas de lo perecedero, temporal y finito de la vida. Una vez más, recordemos las palabras de Siddharta Gautama, el Buda:


        “Todos los estados perjudiciales tienen sus raíces en la ignorancia y convergen en la ignorancia; al abolir la ignorancia, todos los demás estados perjudiciales serán también abolidos”


        Desde nuestras capacidades espirituales podemos romper esas cadenas de lo cotidiano y existencial, de lo efímero y minúsculo que nos separa de la realidad plena de nuestro ser. Nuestra consciencia es una herramienta maravillosa que nos permite crecer, ampliando y expandiendo los límites espacio-temporales, para conectar con la esencia que llevamos en lo más profundo de nuestro interior.


        Vivir… ¿y la muerte? Lo dejamos para un próximo capítulo de nuestro libro.


        Escribíamos que siempre hay tiempo para la esperanza…de mejorar, de sentirnos más auténticos y con mayor capacidad de comprensión. Desde la consciencia, que es autodesarrollo personal, vivencia del camino y experiencia cotidiana de lo próximo y lejano. Todos podemos…si queremos al menos intentarlo. Hay que estar abiertos a la vida, con la inteligencia necesaria para poder despertar ante la situación actual que nos plantean y que, desde luego, no es irreversible.


        Para finalizar, citar las certeras palabras de K. Gibran: ”Por muy larga que sea la tormenta, el sol siempre vuelve a brillar entre las nubes”.


        Retén en tu mente:


        Donde hay un hombre que piensa sobre un objeto inquiriendo su naturaleza, sus causas, sus relaciones, su origen, su fin, allí hay un filósofo. Jaime Balmes.


        Para tu Bienestar


        
          	CRISIS = TRANSFORMACION = RENACIMIENTO


          	Es preciso SENTIR Y SER

        


        Reglas de Oro:

      


      	Ante la crisis material…fortaleza espiritual.


      	Desarrolla tu nivel de conciencia.


      	CRISIS=TRANSFORMACION=RENACIMINETO.


      	
        Siempre hay tiempo para la esperanza.

        XVII


        La Sabiduría del Ser Interior


        Antes que a escribir, aprender a pensar. Miguel de Cervantes.


        Escribir sobre la Esencia (el Alma) es una de las cuestiones más complejas y creativas que pueden darse para la personalidad humana. El alma…que es mi propia esencia que trasciende la finitud de la mortalidad, temporalidad de un “ser para la muerte” que diría el filósofo alemán Martin Heidegger. Apreciado lector, aunque sea por breves instantes, te propongo que dejemos volar la fantasía…y sintamos más allá del corazón…para vivir desde el alma, y conseguir que la pluma sea lengua del alma, como sostenía el genio literario universal Miguel de Cervantes.


        Recuerdo la canción que cantaba Mari Trini: “El alma yo jamás la venderé…”¿Ponemos los seres humanos precio a nuestra alma? Durante un largo período de mi vida me formulé dicha cuestión como telón de fondo a mi existencia. Por fortuna para mi, hace ya tiempo relegué dicha reflexión (que tiene cierto carácter metafísico) al baúl de los recuerdos de la vida. ¿Qué es el alma? y ¿como se manifiesta?, son cuestiones de naturaleza esencial para todos nosotros, humanos, que formamos parte de una gran familia que posee la capacidad privilegiada de poder interrogarse por cuestiones, cuya naturaleza, parece exceder la capacidad mental que tenemos.


        Desde la mente sólo podemos entrever, abrir levemente la puerta a la fantástica aventura que significa establecer un vinculo de contacto con el alma que poseemos, que nos habla continuamente con su “voz del silencio” y que ahogamos con el ruido cotidiano de una falsa ocupación mundana. El alma es la vivencia de la esencia humana. Sé que las palabras pueden resultar un tanto exageradas o desproporcionadas, pero si somos algo fundamental o esencial se lo debemos al alma, a la esencia de nuestra esencia…lo que de verdad somos.


        El alma tiene una relación muy intensa con el amor: “Sólo te ama aquel que ama tu alma”, señalaba el insigne filósofo Platón. Desde el amor, considerado energía creadora y fuente universal, podemos comprender la fuerza del alma. Aunque muchos hermanos mortales nieguen su existencia o realidad, existen demasiadas certezas para el eterno buscador de verdades eternas que todos llevamos en nuestro interior, y que en muchas ocasiones, aunque no queramos, sale a la luz y nos sorprende con planteamientos cuya profundidad no llegamos a comprender.


        Escribir y hablar, comunicar, puede convertirse en un maravilloso antídoto ante la desesperanza, la desilusión, la falta de energía. Ya el genio del teatro griego, Esquilo, advertía al respecto: “Las palabras son una medicina para el alma que sufre”. Reconfortar, ayudar, trasmitir y dar la paz son aspectos que todos podemos y debemos hacer con frecuencia, aunque parece que lo hayamos olvidado. Toda ayuda debe ser motivo de agradecimiento, ya que reconforta nuestro estado de ser y de estar. ¿Podemos recurrir a nuestra alma para ser más libres y autónomos en la vida? La respuesta, mi respuesta, es si. Mirar hacia dentro, vivir la interioridad es sentir el profundo latido de la vida que va regenerándose continuamente, trasmitiendo la seguridad de hacer aquello que es necesario que hagamos para nuestro beneficio, no sólo físico, mental o emocional…sino espiritual. El alma está cercana, próxima al Espíritu. Es la intermediaria entre lo superior y eterno (lo espiritual) y el yo o personalidad (mortal, temporal, finito).


        No pretendo añadir o fomentar aspectos llenos de solemnidad, que nos alejarían de la realidad vivencial del alma. Todo es mucho más cercano, próximo y evidente. Cuando se complica la comunicación con el alma, cuando se dictan grandilocuentes discursos sobre su naturaleza, estado o realidad, hacemos flaco favor a la vivencia íntima y personal que supone la relación con el alma, directa y ausente de delimitaciones lingüísticas o disquisiciones filosóficas. Desde hace unos pocos años mantengo una posición cercana a la mística; de hecho, puedo considerarme un místico vivencial o experimentar, alejado por tanto de aquellos aspectos que no llevan a establecer un vínculo directo con la fuente de creación…alejado del fenómeno religioso partidista y excluyente. Fuente que cada uno de los seres humanos llevamos en el interior.


        Para las personas que vivenciamos la relación con una trascendencia externa al ser humano (llamémosla Espíritu, Dios, Energía Universal, La Totalidad, La Unidad, Fuente de Luz…) podríamos afirmar, recogiendo la cita de Lamartine: “Suprimir a Dios y se habrá hecho la noche en el alma humana”. No obstante, la naturaleza del alma sobrepasa el concepto concreto de su propia creación y sostenimiento, de su realidad. No importa que se dude de su existencia ni de su presencia…¡es!..Al menos para quien escribe estas líneas reflexivas sobre un tema de tan vital importancia.


        El alma canta. El alma expresa desde la esperanza; reconoce desde el amor…aunque no seamos conscientes de ello.


        El alma nos ayuda en toda fase de crisis, de crecimiento personal; si, nos ayuda estando a nuestro lado, abriendo la ventana para que salga la nefasta negación de la nada por la nada; para que se vacíe nuestra mente, nuestro ser, permitiendo que la vida florezca con nuevas ilusiones y expectativas. Claro que existen momentos duros y críticos, donde el dolor se transforma en sufrimiento, hiriendo nuestro débil corazón, pareciendo tocarnos con mortal estacada, incluso provocando la muerte vital.


        Es cierto que para muchas personas la paz es una quimera, la felicidad una utopia y la enfermedad una constante compañera de viaje. Sí, es cierto…al menos, en parte. La esperanza es fuente vigorosa que expresa el sentimiento de nuestra alma. Desde la esperanza –como sostenía en otro capítulo anterior- construimos un rico y fecundo vergel de maravillosas realidades vivenciales, las nuestras. Cuando la tristeza nos golpea, el alma toca las trompetas de la fantasía, de la compañía, de la unidad de sabernos miembros de una familia que acude al auxilio de uno de sus hijos atrapado en la noche desconsolable de la nada.


        Llorar es una característica de la especie humana. Mediante las lágrimas limpiamos de nuestro universo emocional cargas difíciles de soportar. “Las lágrimas son la sangre del alma”, sostenía Agustín de Hipona. Hay almas qué sufren el vacío de una vida carente del sentido práctico que supone la aceptación de la misión de compromiso y entrega personal respecto al mundo y el prójimo. El alma grita en los silencios de la mente, produce y manifiesta estados que parecen difíciles de comprender y aceptar. Toda vida es sagrada y debe ser protegida y defendida. El alma necesita respirar del hálito de vida universal, ser foco que irradie paz, serenidad, seguridad.


        Desde el alma de eterno buscador de verdades eternas; desde el alma inmortal, libre de especulaciones psicológicas o emocionales; desde el centro de quietud de nuestro ser verdadero, desde ahí y aquí, puedo expresar un sentimiento que está más alejado del propio sentimiento, una realidad que posibilita vivir realidades diferentes y maravillosas.


        Retén en tu mente:


        Los conceptos físicos son creaciones gratuitas de la mente y no están, por más que lo parezca, determinados únicamente por el mundo externo. Albert Einstein.


        Para tu Bienestar


        El alma canta. El alma expresa desde la esperanza; reconoce desde el amor…aunque no seamos conscientes de ello.


        Regla de Oro:

      


      	
        La verdad, siempre, es la verdad.

        XVIII


        La dignidad humana


        ¡La pluma!, ese poderoso instrumento de los hombres insignificantes. Lord Byron


        Últimamente se habla mucho sobre la cuestión de alcanzar una muerte digna, de morir con dignidad. La muerte biológica es la consecución final de una vida desarrollada de una forma eficiente, positiva, asumida y vivenciada desde unos valores éticos de responsabilidad, consciencia con nuestro compromiso de crecimiento personal, ejercida en los límites de una libertad que implica respeto y reconociendo propio y del resto de la humanidad. La muerte biológica debe ser asumida como una realidad incuestionable.


        Vivir con dignidad es sinónimo de respeto a la identidad personal que somos, a nuestros semejantes, a los demás seres sintientes, al entorno próximo y lejano, al planeta. La vida es muy hermosa, un regalo del Espíritu que merece ser vivida con honradez y plenitud, desde el equilibrio interior, transmitiendo todos aquellos valores universales que, desde siempre, han sido depositados para el crecimiento y desarrollo de nuestra especie.


        La vida humana es valiosa en si misma; aún más: debe ser valorada, respetada y protegida con firmeza. Nuestra propia vida no es algo superfluo, fruto del azar. Es un don extraordinario poder aprehender y comprender los misterios de la vida, del mundo y del universo…desde nuestra mente finita. El Ser Humano no es, como afirmaba el filósofo existencialista alemán Martin Heidegger, “un ser para la muerte”, sino


        Una realidad maravillosa en constante transformación, a la búsqueda del sentido último de su ser.


        Nuestra especie tiene la enorme fortuna de poder acceder a una realidad de naturaleza superior, a un ámbito de manifestación existencial que implica un salto cualitativo respecto al mundo exclusivamente materialista, lo que permite interrogarnos por el propio sentido de la vida, de “mi vida”. Desde el respeto a planteamientos de carácter científico-tecnológico (útiles en el día a día, aunque en constante cambio y mutabilidad), esta el sentido mucho más profundo, estable y certero que expresa el sentimiento vivencial de la Nueva Espiritualidad. Una Nueva Espiritualidad que implica comprensión y búsqueda de las claves esenciales de manifestación de nuestro ser.


        Reflexionemos juntos. No todo parece agotarse aquí. ¿Existe “algo” llamado Espiritualidad? En nuestra era actual, tecnológica y sometida a una aceleración extremadamente dinámica, donde los avances de las ciencias parecen querer eclipsar el sentido de visión humanista de nuestra especie. Por el contrario, podemos comprobar, fácilmente, todo lo contrario a lo aparente…sobre todo en tiempos de crisis.


        El deseo (mejor sería llamarlo anhelo) de inmortalidad está tan acusadamente marcado en nuestro tiempo -presente y actual- que nos impide olvidar el verdadero sentido de nuestra existencia y finalidad. Queramos o no, vivir es un acto de fe que debemos experimentar constantemente cada día, sin miedos al fracaso, “que dirán” o circunstancias adversas que nos preocupen o paralicen.


        El ser humano no es sólo una compleja maquinaria sofisticada, que puede ser reparada permanentemente, cambiando las piezas gastadas por otras nuevas; si todo fuera tan sencillo, no tendríamos la maravillosa capacidad para seguir formulando las eternas preguntas que, desde nuestros ancestros, siguen golpeando nuestra conciencia:


        ¿Quién soy?..


        ¿Por qué estoy aquí?..


        ¿A dónde dirijo mis pasos?...


        La Nueva Espiritualidad pretende dar respuestas a este tipo de preguntas. Es correcto afirmar que no sólo hay una forma de Espiritualidad, y que bajo esta denominación se encuentran -en muchas ocasiones- planteamientos de naturaleza poco edificante y que nada tienen que ver con lo espiritual. La necesidad esta presente, como si se tratara de una semilla o germen, en la naturaleza humana. La necesidad de buscar, indagar y preguntar por nuestra propia realidad, existencia y finalidad es inherente a nuestra especie, forma parte nuestra, desde siempre, llevándola en nuestros genes vitales y culturales.


        Como bien señalan las acertadas palabras de Lao Tse:


        “Darse cuenta de que nuestro conocimiento es ignorancia, es una noble comprensión interna.


        Considerar nuestra ignorancia como conocimiento es enfermedad mental.


        Sólo cuando nos cansamos de nuestra enfermedad, dejamos de estar enfermos.


        El sabio no está enfermo, por estar cansado de la enfermedad.


        Este es el secreto de la salud” Tao Te King, 71


        En mi ánimo esta mostrar la realidad de nuestra vertiente espiritual, necesaria y del mismo nivel (cuanto menos, si no superior) de esas otras necesidades biológicas y existenciales que tenemos como especie y que no debemos olvidar ni ocultar.


        La prosperidad no es ausencia de bienes materiales o espirituales. La prosperidad esta presente de manera continuada en nuestra vida, aunque queramos ignorarla. La prosperidad va a la raíz de nuestra realidad. Recordando las palabras del filósofo español José Ortega y Gasset: “Sólo cabe progresar cuando se piensa en grande, sólo es posible avanzar cuando se mira lejos”


        Queramos o no, vivir es un acto de fe, que debemos experimentar constantemente cada día, sin miedos al fracaso, “que dirán” o circunstancias adversas que nos preocupen, paralicen o alteren de manera drástica. Esto forma parte de la prosperidad.


        Recuerdo las palabras pronunciadas, con gran acierto, por Jesús de Nazaret, el Cristo:


        “Reconoce lo que tienes anta tu vista y se te manifestará lo que te está oculto, pues nada hay escondido que no llegue a ser descubierto”


        El ser humano posee un valor esencial: su dignidad, que siempre debe ser valorada y respetada.


        Retén en tu mente:


        El hombre es un animal social. Aristóteles.


        Para tu Bienestar


        
          	Eres una realidad maravillosa en constante transformación,


          	a la búsqueda del sentido último de su ser.

        


        Regla de Oro

      


      	
        Sé tu mismo…

        XIX


        El hombre y el universo


        Cada árbol y cada planta del prado


        parecen estar danzando;


        aquéllos con ojos comunes


        sólo los verán fijos e inmóviles.


        Rumi


        No debemos sentirnos solos. Además, es tiempo de cosecha.


        Si, en estos momentos asistimos a un hecho único y excepcional: la realización de todos aquellos sueños que con esfuerzo, trabajo e ilusión, nuestros antepasados tuvieron desde tiempo inmemorial.


        La era actual, el momento presente, aquí y ahora, permite la consecución de todas aquellas realidades que parecían inalcanzables para la humanidad; metas perseguidas a lo largo de la historia, de nuestra historia, siempre en permanente transformación, en continuo movimiento.


        Si, es un tiempo prodigioso. El universo, desde su esencia, energía y consciencia, posibilita y manifiesta responsabilidad, crecimiento y realización para todos aquellos que comparten la ilusión en la esperanza, en que es posible vivir desde la libertad, el respeto y el Amor hacia el planeta, Gaia (nuestra madre), y los seres que lo habitamos, sin excepción alguna.


        El hombre y el universo forman un todo, un conjunto de gran importancia para el equilibrio natural de las cosas. Por ello, es necesario aunar esfuerzos entre la gran familia de los seres conscientes del planeta, desde nuestra responsabilidad y consciencia, para sentir y ser…para disfrutar y experimentar la magia de cada nuevo amanecer. Una realidad excepcional que tiene todo ser humano (mujeres y hombres). Vivir es algo maravilloso, aún en tiempos de dificultad y aprendizaje como el actual.


        Revolviendo cierto gallo el basurero, encontró casualmente una hermosa perla. Y viéndola en sitio tan inmundo, le dijo:


        -Yaces ahí entre miserable estiércol, mientras que tantas damas darían sus mayores riquezas por poseerte. ¡Pero yo en balde te encuentro, porque de nada me sirves y a gusto te cambiaría por un gusano de tu tamaño! Esopo


        Para vivir con plenitud, para tener una vida eficiente, llena de riquezas en experiencias y vivencias, es de vital importancia hacer referencia al concepto de salud y bienestar global, en forma armoniosa e integradora; por ello, hablar acerca de la Salud Integral hace referencia –necesariamente- al Bienestar del ser humano, más allá de sentimientos partidistas o manipuladores. Como sosteníamos en la primera parte del libro, estamos vivenciando una auténtica Filosofía de la Salud Humana (¿recuerdas el comienzo del libro?).


        Es importante que hagamos una reflexión: la voluntad de vivir implica, necesariamente, la voluntad de estar sano. Los complejos de culpabilidad son uno de los mayores obstáculos para nuestra curación. Si estas convencido de que mereces estar enfermo, no dejarás que aquello que pueda curarte se acerque a ti. La tensión implica miedo y agresividad; no es el miedo lo que nos motiva, sino la alegría; la satisfacción se revela como un incentivo para nuestra creatividad.


        Lo único que cura el miedo es el peligro auténtico. La reflexión aumenta el miedo. Los hombres que no piensan en la muerte no la temen. Pensar y no actuar es manantial de miedo. Esta es la causa del miedo. Miguel de Unamuno


        El bienestar personal es una conquista fruto del trabajo continuo, constante que deberemos realizar con nosotros mismos. Sanarse, curarse significa transformarse desde dentro hacia fuera. Podemos contribuir a nuestro equilibrio, bienestar y armonía global de formas muy diversas. El trabajo con imágenes mentales es una de ellas. La visualización mental es una técnica, un conocimiento que permite arrancar los hierbajos, las creencias negativas y sustituirlas por semillas o creencias positivas, así nos hacemos hortelanos de nuestra propia realidad, haciendo posible un alto grado de bienestar. Debemos dejar de ser meros espectadores de nuestra vida y convertirnos en sujetos activos, constructores de la realidad.


        Como hemos afirmado, el reino humano es distinto del reino de la física.


        Vivimos en un mundo construido por nosotros en el plano físico, emocional, psicológico y energético.


        Un mundo, en definitiva, en el eje horizontal. Poseemos la capacidad de hacer algo nuevo e influir en la materia física que forma nuestro propio cuerpo. Si no fuéramos más que máquinas, sólo un mecánico podría aspirar a cambiarnos; pero somos más que esa realidad y podemos transformarnos nosotros mismos.


        Debemos partir de nuestro propio universo interior, de nuestro sentir más profundo. El Universo se presenta en sus dos claras vertientes: externa e interna. La externa es evidente y plantea cuestiones que pueden escapar al razonamiento medio, entrando en disputas que pueden llevarnos a perecer en la “noche más oscura” de la realidad circundante, siempre en permanente cambio y transformación. Mucho más importante es la vivencia interior, rica, fecunda, dinámica y vibrante de nuestro ser. El Universo Interior del Ser Humano es una realidad en crecimiento y desarrollo…


        El amor no es una cosa de la mente. Y solo cuando está de veras quieta, que no espera nada, ni pide ni exige ni busca ni posee, cuando ya no tiene celos ni temor ni ansiedad, cuando está realmente en silencio, sólo entonces es posible el amor. Krishnamurti


        Si encaminamos los pasos hacia una seria y profunda integración y complementariedad de actitudes, pensamientos y comportamientos liberadores, que demuestran, día a día, su utilidad en el proceso de nuestro bienestar, estaremos en la senda adecuada para triunfar como seres humanos, ya que movilizaremos todas las energías necesarias para permitirnos estar en armonía y paz interior, eliminando aquellos bloqueos que impiden nuestro crecimiento. Es necesario que seamos conscientes de lo que esta en juego: la felicidad y prosperidad.


        No olvides que la Nueva Era -en que estamos claramente inmersos- exige nuevos paradigmas; los viejos modelos de tratamiento sobre el bienestar, el desarrollo y crecimiento humano han quedado desfasados, inoperantes para el tiempo presente. Salud y Bienestar Integral son ejes fundamentales de nuestra existencia. Por ello: ¡llena tu vida de auténtico sentido! Estas a tiempo para lograrlo.


        Todo está conectado y en constante evolución. ¡Maravillosa y creativa evolución!


        El hombre y el universo, desde la esencia, a través de la energía, potenciando el nivel de consciencia. Tienes ante tu presencia la maravillosa oportunidad de ser el capitán de esa nave intergaláctica que surca los océanos de la Vida y del Universo.


        Para ti, que eres único, diferente, maravilloso...que sigues admirándote ante las infinitas posibilidades que la vida te presenta para seguir creciendo y comprendiendo. Por eso compartes este precioso tiempo, tu tiempo, con todos nosotros…con la vida y el universo.


        Por unos instantes, reflexiona con el siguiente texto:


        Si nos es imposible penetrar un fenómeno, debemos renunciar a convertirlo en un problema intelectual. Pero si una idea se me ofrece como digna de tenerse en cuenta debo prestarle atención. Incluso debo tener la audacia suficiente para edificar un concepto sobre ella, aunque esa idea esté condenada a quedar por siempre como una hipótesis que jamás podrá ser probada. C. G. Jung


        Retén en tu mente:


        Los escritos de los sabios son las únicas riquezas que nuestra posteridad no podrá malgastar. Landor


        Para tu Bienestar


        
          	Vivimos en un mundo construido por nosotros en el plano físico, emocional, psicológico y energético.


          	Todo está conectado y en constante evolución. ¡Maravillosa y creativa evolución!

        


        Regla de Oro:

      


      	
        Luz, Esencia, Energía….Incorpóralas a tu vida.

        XX


        Perder el miedo a la muerte


        La muerte no es más que un cambio de misión. Tolstoi.


        Morir a tiempo es vivir en la eternidad. Séneca.


        Ese maestro del arte de la vida que fue Leonardo Da Vinci, bien afirmaba que “mientras pensaba que estaba aprendiendo a vivir, he aprendido como morir”. Ser conscientes que vamos a morir es una de las realidades más certeras de nuestra existencia. En este instante quiero expresarte mis sentimientos más íntimos y vivenciales acerca de la muerte…mi muerte, para que puedas sentir la fuerza de la vida y aprender que, cada día, cada instante representa la maravillosa posibilidad de realizarnos plenamente, eliminando las tensiones innecesarias, los miedos, preocupaciones y estados mentales negativos.


        Es cierto que desde que el ser humano adquirió conciencia como tal, desde que las criaturas humanas de la especie Neandertal en vez de desechar los cadáveres de sus congéneres, los sepultaban ceremonialmente, la andadura racional constituye un duro esfuerzo intelectual por descifrar el enigma más constante y real que representa la propia finitud de la especie: la muerte.


        Es curioso comprobar cómo el interés del hombre en la vida después de la muerte, ha permitido a las generaciones posteriores satisfacer su curiosidad con referencia a la vida antes de la muerte de sus antecesores. Efectivamente, gran cantidad de material de naturaleza arqueológica ha sobrevivido gracias a ser parte de la dotación, del equipo que preveían a sus muertos.


        En los tiempos pretéritos de nuestra historia, la personalidad humana no sólo se interesaba en la vida después de la muerte, aún más, la aguardaba con esperanza o temor, lo que posibilitaba que ambas emociones lo indujeran a ahondar en el fenómeno.


        No es de extrañar que exista una pugna, un constante deseo de trascendencia, que supere esa sensación de caos final que aparece con las primeras manifestaciones del cese de la vida. La propia responsabilidad inherente a la conducta humana lleva a sensibilizar el tejido que constituye su frágil estructura de ser pensante, remueve los cimientos del edificio que sostiene toda su personalidad, le conduce a una duda angustiosa basada en la incertidumbre.


        En nuestra época contemporánea, vemos un cambio sustancial de actitud frente al cese de la vida. Efectivamente, todo parece ir debidamente encaminado a un proceso de prolongación de las facultades vitales; ciertamente, existe una poderosa tecnología consagrada a la subsistencia. Con frecuencia, es factible encontrarnos ante una prolongación mecánica, artificial del ser humano y al que conscientemente se le priva de la participación en el último acto de la conciencia, en esa experiencia extrema.


        Existe un claro contraste entre las culturas de sociedades desarrolladas tecnológicamente y las de menor desarrollo, incluidas las culturas antiguas y orientales, donde la muerte es considerada y juzgada como una parte importante del proceso de la vida. Saber morir requiere un aprendizaje como, igualmente, lo requiere el vivir: aprender a morir es considerado un aspecto integral del vivir, de la existencia.


        Vida y muerte son cara y cruz de una misma realidad.


        A lo largo de la historia del pensamiento universal, la filosofía y la muerte van unidas como pueden ir la filosofía y la vida. Platón afirmó que la filosofía es una meditación sobre la muerte. Pero si bien el hombre es para la física o las ciencias naturales un eslabón más de la cadena de la naturaleza, como es obvio, la muerte del hombre en toda la historia del pensamiento tiene un estatus superior: es la muerte por excelencia. En general, podríamos decir que buena parte de la historia del pensamiento racional esta referida a la muerte humana por el mismo motivo que buena parte de ella está dirigida al problema de la vida humana en sus aspectos ético, social, político, espiritual, etc. Así, sociológicamente hablando, la muerte humana no es solo un fenómeno natural, sino fundamentalmente un fenómeno social. La muerte no solo la referimos a los muertos, también tiene una importante proyección en el mundo de los vivos.


        Desde un punto de vista psicológico, diríamos que la muerte humana es más muerte que la de otros seres vivos, porque ella misma es sentida como muerte, como cesación personal y no como un mero instinto de supervivencia propio de los animales irracionales.


        La muerte como fenómeno humano tiene múltiples aspectos; uno de los que más han preocupado en la historia de la filosofía (del pensamiento universal) y de las religiones es el problema de ¿qué hay después de la muerte?, ¿qué ocurre cuando morimos?: ¿perecemos del todo y para siempre o nos espera otra vida? El destino del hombre después de la muerte es una cuestión fundamentalmente espiritual, aunque la religión ha acaparado su exclusividad. No obstante, muchas filosofías se lo han planteado cuando menos como telón de fondo. La mayor parte de las grandes religiones son inmortalistas en el sentido de que no prevén un fin para el hombre o para el elemento más esencial del mismo: el alma. Esta inmortalidad se manifiesta de diferentes maneras. Bien como reencarnación y transmigración en las religiones orientales; bien como la idea de otro mundo superior a éste que será la morada de nuestras almas en la eternidad (cristianismo e islamismo). Es lógicamente este último sentido el que más ha imperado en el mundo occidental, siendo el pensamiento griego –fundamentalmente a través de Platón- el que inspiró esta idea de una vida más plena después de la muerte.


        Para la ciencia, en cambio, no constituye una cuestión de naturaleza esencial, al menos así lo indica la línea de investigación desarrollada, partiendo de la premisa del aquí y ahora, de lo medible, repetible y experimentable. Ahora bien, la nada, la angustia, la vida inauténtica y la alienación, son otras formas de muerte aunque éstas se produzcan en vida.


        Cuando queremos acotar la realidad, podemos comprobar que nuestra perspectiva se manifiesta insuficiente para abordar la totalidad: somos finitos –aunque nos rebelemos-, temporales, limitados por nuestra propia naturaleza. No obstante, el ser humano ha desarrollado esfuerzos considerables para trascender esta limitación. Su deseo de inmortalidad lleva a plantearle cuestiones esenciales:


        ¿de dónde procede la inquietud cuando se observa a si mismo y a su alrededor y lo que ve esta sometido a leyes inexorables de mutabilidad, de cambio permanente?,


        ¿y el anhelo de supervivencia más allá de lo que manifiesta su biología?


        La ciencia, con su modelo (recordemos: siempre mutable) ofrece soluciones concretas, prácticas; aporta explicaciones que dan sentido a una realidad cósmica, planetaria y humana. La física contemporánea, la física cuántica no se agota (no puede hacerlo) en si misma. La física crece y en su crecimiento va camino de fusionarse con estructuras que pierden su carácter rígido. Desde estas páginas, jamás obviaremos el papel que la ciencia juega en el conjunto del conocimiento y equilibrio humano. No obstante, nuestros paso van encaminados en otra dirección, citando a A. Koestler:


        “No hay misterio alguno en las consecuencias físicas de la muerte. Después de la muerte, el cuerpo material se desintegra. Se reintegra a los componentes inanimados de la biosfera. Entre los componentes animados e inanimados de la biosfera existe un permanente intercambio. Los miembros de todas las especies se nutren de materia viva y eliminan materia de desecho, mientras estén vivos…Pero un organismo viviente no se reduce a la materia que constituye su cuerpo; es un espécimen de materia animada; y un ser humano no sólo es animado, sino consciente, y tal conciencia lo capacita para escoger entre opciones diversas, para recordar hechos pretéritos, y para prever ciertos hechos futuros –entre ellos, su muerte, eventual aunque inevitable-“


        Vivir es una experiencia maravillosa. Sentir que somos libres, autónomos, responsables…es sentir cualidades básicas de nuestra personalidad; aparentemente, han quedado alejados tiempos tenebrosos para nuestra especie, donde resultaba casi imposible reflexionar sobre cuestiones que eran tenidas y sostenidas como dogmas inmutables. No podemos olvidar, no obstante, que siempre debemos estar atentos, conscientes.


        Nunca te olvides de vivir.


        Retén en tu mente:


        La raza de los poetas es la dueña de la libertad. Demóstenes.


        Para tu Bienestar


        
          	Vida y muerte son cara y cruz de una misma realidad.


          	Nunca te olvides de vivir.

        


        Regla de Oro:

      


      	
        Vida y muerte son cara y cruz de una misma realidad: la nuestra.

        XXI


        Claves para fortalecer tu mente


        El gran descubrimiento de mi generación es que los seres humanos pueden cambiar su vida tan sólo cambiando la actitud de su mente. William James


        En muchas ocasiones olvidamos lo esencial, los pilares básicos de nuestra condición humana; queremos “construir la casa por el tejado”. Comencemos por el suelo, por la realidad.


        Cerebro y Pensamientos


        En la actualidad, sabemos que el cerebro humano esta compuesto por millones de células nerviosas (neuronas) que crean minúsculas corrientes eléctricas, emanando ondas electromagnéticas sutiles u “ondas cerebrales”, que varían con nuestros cambios de estado de conciencia. Estas ondas cerebrales pueden ser detectadas mediante los registros de un electroencefalograma.


        En el estado de vigilia, las pulsaciones eléctricas del cerebro están en su nivel más alto: de 14 a 30 ciclos/segundo, un ritmo acelerado, irregular. Son las conocidas Ondas Beta.


        Durante un estado de calma-alerta, no obstante, el cerebro muestra un tipo de onda completamente diferente: la Onda Alfa, más lenta, estable y rítmica, pero de mayor amplitud o energía, de 8 a 13 ciclos/segundo.


        Gradualmente, durante el sueño profundo, las ondas alfa se transforman en Ondas Theta, entre 4 y 7 ciclos/segundo. Y el último nivel lo forman las Ondas Delta, de 0,5 a 3 ciclos/segundo.


        Hoy día se habla de un quinto nivel de frecuencia cerebral, la que tiene que ver los estados místicos.


        La verdad, el universo cerebral es un campo apasionante. La mente humana es una poderosa herramienta que siempre debería estar al servicio de nuestro crecimiento, y no para producir graves alteraciones o patologías que perturban nuestra existencia. La clave radica en la comprensión y aceptación del verdadero sentido de la vida humana.


        Es importante conocer que nuestro organismo puede estar en “Resolución Biológica Positiva o Negativa”


        Algunas características de la Resolución Biológica Negativa son:


        
          	Tenemos la boca seca.


          	El corazón tiende a estar acelerado en sus pulsaciones.


          	Palidez en el semblante.


          	Se presenta un sudor frío.


          	Se manifiestan signos de tensión física y psicológica.


          	Bajada del sistema inmunológico.

        


        Algunas características de la Resolución Biológica Positiva:


        
          	Saliva fluida en nuestra boca.


          	El corazón disminuye su ritmo de pulsaciones.


          	Piel sonrosada.


          	La temperatura del cuerpo es cálida.


          	Vasodilatación.


          	Se produce una subida del sistema inmunológico.

        


        Es necesario que nos acostumbremos, que creemos el hábito de estar desarrollando nuestras actividades desde una Resolución Biológica Positiva.


        Estrés


        Con el estrés la vida comienza.


        Con el estrés se vuelve intensa.


        Con él acaba.


        La noción de estrés se debe a H. Selye, quién, distinguió dos clases bien diferenciadas por sus efectos sobre el organismo humano:


        
          	estrés positivo, favorable (eu-stress)


          	estrés negativo, desagradable (détresse)

        


        La expresión estrés es una de las más temidas y utilizadas desde los años setenta del siglo pasado. Dentro de las diferentes definiciones acerca del tan temido estrés (negativo) podríamos afirmar que es:


        “Toda sensación que pone a nuestro organismo en estado de alerta, que lo vuelve vigilante y atento, que tensa nuestros músculos, que acelera nuestra respiración, nuestra circulación”.


        Por fortuna contamos con poderosas herramientas para combatirlo, hasta llegar a lograr su aniquilación.


        Técnicas Antiestrés.


        
          	Saliva


          	Respiración.


          	Relajación.


          	Programación.


          	Concentración.


          	Meditación.

        


        Respiración


        Resulta evidente lo importante que es respirar. ¿Puedes “aguantar” tres o cuatro minutos seguidos sin hacerlo? En forma esquemática:


        
          	Somos un ser vivo, sino lo hacemos bien, no funcionamos bien.


          	Nariz—boca: para crear el hábito.


          	Nariz—nariz: lo realizaremos de forma usual.


          	La boca se entreabre suavemente, no hace falta hacerlo grandemente.


          	La relajación se produce cuando se expulsa el aire


          	Respiración: tiempos:

        


        


        3: Inspiración


        3: Retención


        6: Expiración


        
          	Cuando exhalamos es como si nos fuéramos, nos abandonamos.


          	Hálito de la muerte, nacimiento niños.


          	Me dejo ir, no corto la expiración

        


        
          	La respiración es sagrada, hay que mantenerla, ni por exceso (alegrías) ni por defecto (tristeza).


          	
            La respiración limpia nuestro organismo a nivel

            
              	físico-psíquico-energético.

            

          


          	
            Tipos de respiración:

            
              	
                Existe una variedad considerable de técnicas que pretenden enseñar a respirar correctamente. Entre ellas, destacamos las más significativas:

                
                  	Diafragmática-abdominal, las más conveniente de realizar.


                  	Renacimiento.


                  	Pranayama (Hiperventilación. Abdominal).

                

              

            

          

        


        Hoy día, por fortuna para todos, resulta relativamente sencillo poder encontrar escuelas, libros o monitores que enseñan su utilidad. Eso si, siempre debe ir con un espíritu constructivo, eficiente, despierto…Que no te quieran vender un producto que no te aporte serenidad, equilibrio y bienestar. (aléjate de pseudogurus, y falsos mercaderes de la Nueva Era).


        Relajacion


        La relajación es fundamental en nuestra vida, en el día a día. Podemos afirmar que “relajarse es sinónimo de calidad de vida”. Por ello:


        
          	Es la base del bienestar psicofísico.


          	Media hora de relajación equivalen a dos horas de sueño fisiológico.


          	Método ideal para encontrar la paz mental y el equilibrio interno: prolongar la vida.


          	
            La relajación elimina las tensiones

            
              	Tensiones personales:


              	Externas: lenguaje de las manos, maxilares, boca,


              	fruncir ceño.


              	Internas: malas digestiones, cólicos.

            

          


          	
            Tipos de relajación:

            
              	Progresiva: lenta, fisiológica, por paquetes.


              	Rápida: 10 respiraciones o 3 respiraciones.


              	Instantánea: 1 respiración nariz-boca, saliva y Necesito.


              	En la relajación rápida y en la instantánea tu eres consciente: autosugestión o autoinducción.

            

          


          	
            Relajación activa: rápida

            
              	Instantánea -- cualquier momento


              	Relajación pasiva: progresiva -- sentado o acostado

            

          


          	
            La relajación es vida, es estar y sentirse desbloqueado:

            
              	“es la armonía en si de estar”

            

          


          	Relajarse es distender los músculos.

        


        Es aconsejable practicar regularmente la relajación. Todos los días es lo ideal. Ahora bien, no es necesario que se den las condiciones ideales para poder hacerlo. ¡Ayúdate y créalas tu mismo! En aquel lugar donde estés, siente la conexión con tu ser a través del beneficio de una relajación (activa o pasiva).


        Autoconocimiento


        La pluma es la lengua de la mente. Miguel de Cervantes


        La palabra es fuente de creación, es vida, es fuerza real y auténtica.


        Desde la experiencia que va más allá de una mente cuadriculada dentro de los “no, pero, imposible”, podemos comprender lo inexplicable, aprehender lo infinito, calmar la sed de un corazón herido que grita en los silencios de la eternidad que toma forma en el presente, nuestro presente. Vivir es una experiencia maravillosa y única, de la cual debemos dar gracias. Vivir. Vivir el presente desde el presente, sintiendo la fortaleza de la energía del universo que se manifiesta a través de la realidad personal e íntima del ser, nuestro ser. Cada día es un nueva oportunidad de ser nosotros mismos, de autoconocernos, comprendernos, aceptarnos y amarnos…respetando a nuestros semejantes, hermanos y compañeros en el recorrido de la vida.


        A continuación te enumero (desarrollarlas llenaría todo un libro) las características fundamentales del proceso de autoconocimiento de nuestra especie.


        Claves del autoconocimiento.


        Podemos destacar las siguientes:


        
          	AUTOOBSERVACION.


          	COMPRENSION (estado de ser)


          	Atraer las relaciones positivas.


          	No reprimas las emociones: ¡exprésalas!


          	Expresar desde el CORAZON.


          	AMARNOS. El significado de AMAR. ¿Cómo se construye el amor?


          	AUTOACEPTACION. Saber aceptarnos tal y como somos.


          	Saber escuchar y escucharnos.


          	¿Qué te produce malestar en tu vida?


          	PACIENCIA. Tratar la impaciencia


          	Evitar relaciones destructivas, relaciones enfermas que nos atan al pasado y nos impiden crecer.


          	Eliminación de bloqueos físicos y emocionales para expresar las cosas de forma natural.


          	Alejar el juicio y la crítica.


          	MIEDO al FRACASO, a los cambios en tu vida.


          	Aprende a manejar (en tu provecho) frustraciones, desengaños.


          	PERDONAR (PERDONARNOS)

        


        La Senda Del Bienestar.


        Para desarrollar el sendero del bienestar es preciso tener en cuenta los siguientes factores:


        
          	Relativizar.


          	Resolver complicaciones.


          	Ocuparse en lugar de preocuparse.


          	Valorar lo que se tiene.


          	Darle un sentido esencial a nuestra vida.


          	No afligirse en exceso, renovándose a cada instante.


          	Priorizar correctamente: paz interior, equilibrio emocional, buenas relaciones, desarrollo espiritual.


          	Liberarse de las emociones negativas.

        


        Para ello es necesario…


        
          	Cambiar enfoques y actitudes.


          	Establecer un correcto diálogo con nuestro Ser Interior.


          	Práctica de las técnicas de transformación personal:

        

      

    


    
      	Relajación.


      	Visualización.


      	Meditación Espiritual.


      	
        Silencio Interior.

        El autoconocimiento es la base del despertar de la consciencia:


        “Hombre, conócete a ti mismo”


        Reglas de Oro:


        
          	La palabra es fuente de creación.


          	Vive el presente…desde el presente.


          	Eres un ser mágico, con infinitas posibilidades de crecimiento y realización.

        


        ANEXO I


        RETEN EN TU MENTE


        Muchas palabras nunca indican mucha sabiduría. (Tales de Mileto)


        El amor no es sólo un sentimiento. Es también un arte. (Balzac)


        Se imagina lo que se desea, se quiere lo que se imagina; y al fin, se crea lo que se quiere. (Bernard Shaw)


        La vida es un eterno transformarse; creerse ya hecho, equivale a matarse. (Hebbel)


        Todos los hombres son poetas de corazón. (Emerson)


        


        Para ser grande, es necesario un noventa y nueve por ciento de trabajo. (William Faulkner)


        Un sentimental es un hombre que ve un absurdo valor en todo y no conoce el precio fijo de nada. (O. Wilde)


        Nada es; todo cambia. (Heráclito)


        Dichoso el que puede conocer el porqué de las cosas. (Virgilio)


        No me da vergüenza confesar que soy ignorante de lo que no sé. (Cicerón)


        La razón es lo que más asusta a un loco. (Anatole France)


        Para quien se para a escuchar, el mundo está lleno de historias. (Rudyard Kipling)


        El corazón tiene sus razones que la razón no puede comprender. (B. Pascal)


        No existen, propiamente hablando, tres tiempos, el pasado, el presente y el futuro, sino sólo tres presentes: el presente del pasado, el presente del presente y el presente del futuro. (San Agustín)


        No juzgues por la apariencia, sino por la verdad. (Nieremberg)


        Donde hay un hombre que piensa sobre un objeto inquiriendo su naturaleza, sus causas, sus relaciones, su origen, su fin, allí hay un filósofo. (Jaime Balmes)


        Los conceptos físicos son creaciones gratuitas de la mente y no están, por más que lo parezca, determinados únicamente por el mundo externo. (Albert Einstein.)


        El hombre es un animal social. (Aristóteles


        Los escritos de los sabios son las únicas riquezas que nuestra posteridad no podrá malgastar. (Landor)


        PARA TU BIENESTAR


        ¡llena tu vida de auténtico sentido!


        ¡Vive el presente!


        El amor es la energía más poderosa del universo…


        Soltar, soltar, soltar…para llenarnos de su luz, fuerza y energía.


        El Amor…es.


        Solamente la autenticidad de tus pensamientos determinará la autenticidad de tu vida.


        Si crees, exclusivamente, que son los demás (“los otros”) los responsables de tus problemas, angustias y temores existenciales, voy a darte una fórmula muy simple para solucionarlo: mete a todos juntos en una simbólica cajita de madera, ciérrala y échala a la basura.


        ¡SIENTE…VIVE…EXPERIMENTA!


        Amor, conciencia, paz, sabiduría, y serenidad…


        Cuando se quiebra la confianza en nosotros mismos y en la sabiduría e inteligencia que anima e impregna todo, comienza el declive y la zozobra en nuestro caminar.


        Es el sistema inmunológico quien tiene la última palabra.


        Haz un uso responsable de lo que comes.


        Saber que la mayor necesidad y urgencia es siempre amar…


        Vivir con autenticidad y plenitud.


        Si nuestros pensamientos, nuestras emociones, nuestro cuerpo y nuestro espíritu, no están en armonía con uno mismo y con el mundo, no podemos alcanzar la verdadera sanación


        Nunca olvides que el deseo es un enemigo declarado de la paz interior y el equilibrio emocional y mental.


        ¡Experimenta, escucha, guíate por tu energía!


        El odio impide que gocemos; nos causa inestabilidad y nos aleja de la calma y la paz interior, tan necesaria para el día a día.


        Sí…la Paz Interior.


        ¡Siente la alegría de la vida a través de la totalidad de tus poros!


        Desde el compromiso de la aceptación del estado de ser del prójimo, de nuestro prójimo, podemos construir un rico y fascinante universo emocional.


        La culpa es una energía del pasado, gris, oscura, gastada y aniquiladora.


        La vida, tu corazón y el alma siempre están a tu lado.


        La tristeza es pariente cercana de la soledad, aunque pueda esconderse y manifestarse en compañía de multitudes.


        La tristeza es un personaje que se viste de gris, mostrando una opacidad que impide desvelar la rica y fecunda naturaleza humana.


        Vivir es sentir…experimentar…vivenciar…comunicar…ser.


        Todos podemos ser faros en el camino por la vida.


        Meditar es sentir… Es captar cada sensación…


        Es estar atento, alerta… Es conectar…


        Sé tu mismo…siempre.


        CRISIS = TRANSFORMACION = RENACIMIENTO


        Es preciso SENTIR Y SER


        El alma canta. El alma expresa desde la esperanza; reconoce desde el amor…aunque no seamos conscientes de ello.


        Eres una realidad maravillosa en constante transformación, a la búsqueda del sentido último de su ser.


        Vivimos en un mundo construido por nosotros en el plano físico, emocional, psicológico y energético.


        Todo está conectado y en constante evolución. ¡Maravillosa y creativa evolución!


        Vida y muerte son cara y cruz de una misma realidad.


        Nunca te olvides de vivir.


        REGLAS DE ORO


        
          	Nos motiva la alegría.


          	El bienestar personal es una conquista.


          	Llena tu vida de sentido.


          	El amor es vida, luz, fuerza, energía, vibración.


          	Amar implica comprensión y aceptación de una realidad.


          	El amor es fuente inagotable y permanente de inspiración.


          	Eres un ser libre y debes ejercitar tu libertad con responsabilidad plena.


          	Piensa en sentido constructivo.


          	Pensamiento eficiente.


          	Solamente la autenticidad de tus pensamientos determinará la autenticidad de tu vida.


          	Pilares de la esencia humana: libertad, responsabilidad, independencia.


          	Piensa en forma activa y consciente.


          	No hay problemas, sino situaciones a resolver.


          	La vida, la salud y el bienestar está en nuestras manos.


          	Podemos elegir la manera como actuamos y reaccionamos.


          	Amor, conciencia, paz, sabiduría y serenidad.


          	La vida y el universo cooperan y trabajan con nosotros.


          	Es el sistema inmunológico quien tiene la última palabra.


          	Es mucho más importante la calidad que la cantidad.


          	Vivimos y provenimos de una realidad sabia, consciente, amorosa.


          	La mayor necesidad y urgencia es siempre amar.


          	Vivir con plenitud y autenticidad


          	El bienestar y felicidad en nuestra vida depende de nuestra inagotable fuente interior.


          	No existe mayor éxito que escuchar a nuestro corazón y ser nosotros mismos.


          	El deseo es hermano del apego y pariente próximo al dolor y el sufrimiento.


          	El deseo es un enemigo declarado de la paz interior, el equilibrio emocional y mental.


          	El odio impide que gocemos


          	El odio causa inestabilidad y nos aleja de Paz Interior


          	Da la paz…Interna y externamente.


          	La alegría es un estado del alma, una fuente de dicha personal y colectiva.


          	Observa tus pensamientos y emociones.


          	La alegría es una actitud de la vida y ante la vida.


          	La alegría es sinónimo de vida.


          	Es energía expansiva, poderosa…Penetrante luz del alma.


          	¡Vive la amistad!


          	La mistad es un amor fraternal que implica respeto, compromiso, libertad y responsabilidad.


          	Elimina la palabra culpa o el sentimiento de culpabilidad de tu vocabulario, mente, corazón y alma.


          	La culpa lleva al dolor y resentimiento.


          	Otorga el perdón: a ti y a tus semejantes.


          	Jamás estoy sólo. La vida me acompaña.


          	Experimenta la dicha de escuchar la voz del silencio.


          	Vivir es el elixir que debes tomar para vencer la tristeza y apatía.


          	¡Ábrete a la vida!


          	Tienes capacidad de comprender y trascender las circunstancias.


          	La vida es un regalo maravilloso que se da de forma gratuita.


          	Vivir es agotar la vida en forma positiva.


          	Vivir es aprender a ser…consciente y lúcido.


          	PRACTICA la Meditación. Te sentirás mucho más libre, interior y exteriormente.


          	La meditación aporta calidad de vida, calma interior, paz, sosiego y bienestar.


          	Ante la crisis material…fortaleza espiritual.


          	Desarrolla tu nivel de conciencia.


          	CRISIS=TRANSFORMACION=RENACIMINETO.


          	Siempre hay tiempo para la esperanza.


          	La verdad, siempre, es la verdad.


          	Sé tu mismo…


          	Luz, Esencia, Energía….Incorpóralas a tu vida.


          	Vida y muerte son cara y cruz de una misma realidad: la nuestra.


          	La palabra es fuente de creación.


          	Vive el presente…desde el presente.


          	Eres un ser mágico, con infinitas posibilidades de crecimiento y realización.

        


        ANEXO II


        MAPA PARA SER FELIZ


        MAPA PARA SER FELIZ


        No te conformes con LOGRA


        Ver SENTIR


        Entender COMPRENDER


        Oír ESCUCHAR


        Hablar COMUNICAR


        Cuidarte AMARTE


        Desear NECESITAR


        Tener SER


        Existir VIVIR


        Repasa ambas columnas. Después, fila por fila, observa las diferencias entre ambas realidades.


        La columna de la izquierda (no te conformes con) es lo que habitualmente hacemos en nuestra vida, diariamente, de forma habitual.


        La columna de la derecha (LOGRA) es lo que tendríamos que hacer continuamente. Márcate el objetivo de ir desplazando tu actividad mental (tu conciencia), tu intención hacia la columna de la derecha.


        En este libro encuentras todas las claves


        y herramientas para poder hacerlo.


        ¡Animo y adelante!


        ANEXO III


        PERLAS DE SABIDURIA


        PARA TU CRECIMIENTO INTERIOR


        Meditaciones, visualizaciones


        y reflexiones para cada día del mes.


        Te recomiendo que desarrolles gran parte de los aspectos que hemos tratado a lo largo de los capítulos del libro.


        Además, te presento la posibilidad –tu eres quien elijes hacerlo o no hacerlo- de continuar profundizando, en forma dinámica y penetrante, hacia tu interior.


        Tienes la oportunidad de seguir sintiendo, experimentando y vivenciando la fuerza de tu ser, la realidad del despertar de la consciencia (con s). Por eso, a continuación encontrarás una serie de textos, numerados por orden ascendente, que te darán la probabilidad de sumergirte en niveles más profundos de tu ser…


        No pienses…sólo siente…

        Conecta con la sabiduría universal


        que esta en tu interior…

        deja que ella se manifieste y te guíe…


        Disfruta de cada texto, encierra un trabajo personal de crecimiento y autodesarrollo. Están presentados para que su lectura y asimilación sea mucho más comprensiva; por ello, están en forma de prosa poética. No dudes en adaptarlos a tu mejor conveniencia.


        Te recomiendo que leas cada punto de uno en uno, saboreando cada palabra, sintiendo lo que te trasmiten…Después, cierra los ojos, deja que la inspiración llegue a tu consciencia y experimenta la magia de la vida…Tranquilamente, sosegadamente…sin prisas.


        Cada reflexión es una perla, y podrán ayudarte en momentos importantes de tu vida. Puedes escogerlos al azar, en el orden que quieras…Cada uno de ellos te aportará serenidad y equilibrio. Si tuviera que explicar por que están aquí, casi al final del libro, diría, simplemente, que este es su lugar.


        En el fondo, son meditaciones, visualizaciones


        para tu beneficio y crecimiento personal.


        Dispones de una para cada día del mes. ¡Buen provecho!


        I VIVIR…


        Vive con amor…


        Para sentir la realidad mágica del universo,


        qué, de forma espontánea,


        te bendice con su beso de luz y energía.


        -----ooo-----


        II LUZ…


        La luz me envuelve y penetra,


        de forma maravillosa,


        creando en todo mi ser


        una poderosa vitalidad


        y un campo de felicidad y bienestar integral;


        pleno y armonioso,


        que permite realizarme como ser humano.


        -----ooo-----


        III AMOR…


        Amor…amor y amor…


        Vivir sin amor es vivir sin luz.


        Ama y serás libre,


        sin barreras que te limiten


        el aquí y ahora…


        ¡Ama!..


        -----ooo-----


        IV DOLOR…


        Cuando el dolor nos golpea,


        nos daña y paraliza…


        el amor es su mejor terapia.


        Cuando el dolor vence a la vida,


        la vida esta repleta de miedos e inseguridades.


        ¡Vence tu al dolor desde el amor!


        -----ooo-----


        V PERDIDA…


        Cuando un ser querido


        se aleja de nuestra presencia física,


        permanece en nuestro corazón.


        La pérdida nunca es permanente, irrecuperable,


        ya que siempre permanece el recuerdo,


        la energía


        y el sentimiento reconfortante


        de la presencia eterna del momento vivido y sentido.


        -----ooo-----


        VI ESTRELLA…


        Estrella del firmamento,


        que guías e iluminas,


        con tu sola presencia,


        momentos eternos de mi existencia temporal.


        A ti,


        desde hoy y para siempre,


        dirijo mis pensamientos


        de paz, amor y equilibrio interior.


        ¡Que tu luz me guíe e ilumine!


        -----ooo-----


        VII AMANECER…


        Al amanecer, al amanecer, al amanecer…


        Cada día es un nuevo amanecer,


        una oportunidad maravillosa de crecer,


        sentir, experimentar y crear o recrear


        la belleza que nos rodea…


        Vive con la esperanza del presente,


        sueña con el beso de la vida,


        amanecer con la fuerza del corazón…


        -----ooo-----


        VIII SENTIRAS…


        Sentirás el paso de los años;


        sentirás la crudeza del día a día;


        sentirás tantas cosas…


        ¡Sentirás!


        Siente que tu vida es fruto de tu esfuerzo,


        de tu caminar por los senderos de la existencia cotidiana.


        IX NEGARSE…


        No te niegues el presente.


        Descubre que cada momento,


        cada instante,


        presenta y representa una maravillosa oportunidad


        de volver a nacer…


        Nacer al mundo, al universo, a la eternidad.


        Negarse a uno mismo es negar a la vida.


        ¡Afírmate y vive!


        -----ooo-----


        X EL CORAZON…


        El corazón se abre a la vida.


        La vida penetra en el corazón.


        Si necesitas ser libre, de verdad,


        con plenitud,


        ábrete a la fuerza de la vida


        y permite que la luz entre, llene


        y reconforte tu corazón.


        Desde lo interior, hacia lo exterior.


        -----ooo-----


        XI SOLEDAD…


        Soledad.


        Soledad que me iluminas;


        soledad que guías mis espacios y mis tiempos…


        llenos de soledad…


        Soledad de soledades,


        virtud de virtudes,


        espacios repletos de silenciosos ruidos eternos.


        Soledad, que bello nombre tienes,


        tú, que llenas con gratitud,


        de sonoros silencios mi existencia profunda y humana.


        -----ooo-----


        XII Y VIVI…


        Y viví una vida llena de eternidad.


        Y viví con plenitud mi existencia;


        y viví desde el interior;


        y viví como lo que soy,


        lo que fui y seré eternamente:


        Un alma del jardín de Dios.


        -----ooo-----


        XIII ETERNIDAD…


        Eternidad…


        Sí, eternidad.


        Que dulce y sonora palabra,


        bella, sensible, mágica y embriagadora.


        Eternidad.


        Vivo mi eternidad, aquí, hoy,


        sí, eternidad hacia ti dirijo mis pasos.


        Que el amor de la vida me guíe hacia ti…


        -----ooo-----


        XIV PARA TI…


        Para ti…


        Eternas eternidades eternas…


        Silencio y vacío de la nada,


        vida eterna de lo eterno.


        Sí, eternas eternidades eternas…


        ¡Cuánto te anhelo!


        -----ooo-----


        XV LLEGÓ LA LUZ…


        Llegó la Luz.


        Su magia me envolvió, cautivó, fascinó…


        Desde mis límites de ser humano finito y temporal;


        desde mi condición de mortalidad,


        de necesidad grandiosa de armonía,


        paz y serenidad,


        ví llegar la Luz…


        y ella me acogió con asombrosa dulzura.


        Deja que la luz llene tu universo personal!


        -----ooo-----


        XVI AL ANOCHECER…


        Al anochecer llegó el silencio.


        Calma y silencio,


        quietud, gozo, esperanza, bienestar y armonía.


        Al anochecer llegó el equilibrio, la paz y serenidad.


        Al anochecer comprendí


        el sentido real y auténtico de mi vida:


        vivir, vivir, vivir…


        -----ooo-----


        XVII VOZ DEL SILENCIO…


        Para ti, que buscas y necesitas…


        Escucha la voz del silencio,


        escucha a tu alma…


        Siente que la fuerza de lo eterno


        acoge todo tu ser.


        Descansa, respira, siente experimenta…


        La voz del silencio, la voz de la vida, la voz de lo

        eterno…


        -----ooo-----


        XVIII SOÑÉ…


        Soñé que soñaba.


        Viví que vivía.


        Soñar y vivir,


        sueño y vida,


        paz y equilibrio, trabajo y crecimiento.


        Para vivir hay que soñar,


        para soñar tenemos que vivir.


        Si vives soñando con la magia de la vida,


        con la magia de tu vida,


        soñaras que vives la vida verdadera.


        -----ooo-----


        XIX MI ALMA…


        Mi alma canta con alegría;


        mi alma está alegre,


        contenta, llena de amor y energía.


        Permite que tu alma cante con alegría;


        permite que su canto ilumine el horizonte,


        con amor, belleza, fuerza y alegría…


        ¡Tu alma canta con alegría!


        -----ooo-----


        XX MIEDO DEL MIEDO…


        ¿Quién tiene miedo del miedo.


        Temer lo imaginario,


        lo irreal, lo inexistente,


        es tener a la vida.


        Vivir es un acto maravilloso de fe,


        lleno de vivencias y experiencias…


        Vive con la certeza de la vida


        y los miedos huirán despavoridos.


        Abre tu corazón…


        la seguridad llenará tu existencia


        con agradable y reconfortante energía.


        -----ooo-----


        XXI BUSQUÉ…


        Busqué…


        Busqué de mi pasado y busqué en mi pasado;


        busqué en mi presente, busqué en el ahora.


        Busqué.


        ¡Oh tu buscador que buscas la búsqueda real y auténtica!


        Buscando mi búsqueda,


        me detuve, descansé…


        Buscando encontré mi realidad…


        y descansé de mi búsqueda.


        -----ooo-----


        XXII REFLEXIÓN…


        Una reflexión:


        ¿Por qué elijo estar mal si puedo sentirme bien y en armonía con el universo?


        ¿Cuál es la opción que elijes en tu vida?


        Vivir o existir.


        Existe una piedra…vive un ser humano.


        ¿Qué eliges?


        -----ooo-----


        XXIII ATARDECER…


        Atardecer de la vida y atardecer del alma.


        Cada aliento que la vida me obsequia,


        mi ánimo se eleva


        hasta espacios infinitos de gozo y amor.


        Atardecer de la vida,


        mágica expresión de un corazón sano, vigoroso…


        Atardecer de la vida:


        ¿Cuánto necesito tu armonía!


        -----ooo-----


        XXIV EN UN INSTANTE…


        En un instante aprendí a amarte,


        uno con la vida, uno con el amor.


        En un instante, mi alma salta hacia lo alto,


        voló muy alto, muy alto,


        llegando hasta tu luz.


        Todo sucedió en un instante, sí,


        en un instante de plenitud infinita…¡en un instante!


        -----ooo-----


        XXV A LA LUZ…


        A ti, luz de luz, amor de amores…


        Fuerza de eternidades,


        plenitud de infinitos espacios eternos…


        A ti, luz de mi vida, vida en la luz.


        A ti, luz de las luces,


        quía mis caminos, guíanos.


        Que mi ser entero, se llene de ti,


        y pueda elevarme con bienestar y optimismo.


        -----ooo-----


        XXVI AL ALBA…


        Al alba estaré mirando el horizonte,


        contemplando las hermosas extensiones del horizonte…


        Al alba.


        Conmigo, mis sentimientos,


        pensamientos, emociones y vivencias estarán conmigo…


        en lo más profundo de mi interior.


        Al alba, desde mi centro energético


        hacia la plenitud de la existencia…


        Al alba…


        -----ooo-----


        XXVII DESDE EL CENTRO…


        Desde el centro de mi corazón,


        hacia el centro de la vida del universo.


        Desde el centro de mis experiencias humanas,


        cotidianas, vivenciales y finitas…


        Desde el centro de mi ser


        había el infinito de la luz de la existencia,


        de la estrella del firmamento,


        de mi estrella de luz, luminosa,


        poderosa y llena de energía vibrante y reconfortante.


        Desde el centro, mi centro…hacia la luz, hacia ti.


        -----ooo-----


        XXVIII AGUA DE VIDA…


        Agua de vida fresca, pura, cristalina…


        Caudal del amor de mis días,


        del sueño de la noche oscura del inconsciente,


        de mi inconsciente


        repleto de extrañas sensaciones variables y volubles…


        Agua de vida, manantial de día,


        corazón de mi corazón,


        espíritu de lo más profundo de mi espíritu…


        Agua de vida,


        de mi vida, de la vida de las vidas.


        Agua de vida, ¡que me das vida!


        -----ooo-----


        XXIX SOL…


        Al sol que me da luz, fuerza, energía


        y deseos de seguir caminando


        por los senderos de la vida.


        Gracias al sol que ilumina mis caminos,


        siempre sorpresivos y repletos de novedades…


        Sorpresas, fantasías llenas de agradable gratitud…


        quimeras que se mezclan entre pasado y futuro,


        siempre presentes.


        Al sol de mis días, al sol de mis noches…


        -----ooo-----


        XXX DESDE EL CORAZÓN…


        Amé desde el corazón.


        Sí, desde el corazón que es fruto


        de vivencias y experiencias sublimes y mezquinas;


        desde ese corazón que engaña,


        manipula falsea y encubre lo verdadero,


        lo absoluto, lo que tiene sentido de realidad y certi-


        dumbre.


        Desde el corazón comprendí que equivocado estaba,


        y trascendí los límites de mi error.


        Desde el corazón…¡Desde el corazón!


        -----ooo-----


        XXXI AYER ME VI…


        Ayer me vi, me sorprendí pensando…al atardecer.


        Si, que extraña sensación experimenté


        cuando recorrí, en tan corto espacio de tiempo,


        tanta vivencia profunda…


        El atardecer es un tiempo bello,


        donde el propio tiempo toma un descanso


        en su cotidiano deambular…


        Que sensaciones tan profundas


        podemos experimentar al atardecer…


        Al atardecer sentirás la fuerza del presente,


        la propia fuerza generada desde tu presente…


        -----ooo-----


        Editado en la Montaña de los Ángeles


        Solsticio de verano de 2014


        Los beneficios editoriales de este libro son destinados a:


        www.proyectocouso.org
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