
        
            
                
            
        

    
EL RETO

Operación Superación

Félix Torán





EL RETO

Operación Superación


El reto. Operación superación. Félix Torán
© 2013, Félix Torán

© 2013, Ediciones Corona Borealis

Pasaje Esperanto, 1

29007 - Málaga

Tel. 951 088 874

www.coronaborealis.es

www.edicionescoronaborealis.blogspot.com

Diseño editorial: HF Designers

Ilustración de portada: HF Designers

© rangizzz - Fotolia.com
© anandkrish16 - Fotolia.com

edición: 
de 2013

ISBN: 
Distribuidores: http://www.coronaborealis.es/?url=librerias.php

Todos los derechos reservados. No está permitida la reimpresión de parte alguna 
de este libro, ni tampoco su reproducción, ni utilización, en cualquier forma 
o por cualquier medio, bien sea eléctrónico, mecánico, químico de otro tipo, 
tanto conocido como los que puedan inventarse, incluyendo el fotocopiado o 
grabación, ni se permite su almacenamiento en un sistema de información y 
recuperación, sin el permiso anticipado y por escrito del editor.


Índice

PARTE I. EL PUNTO DE PARTIDA
........................................
15

1. Introducción.............................................................................
17
PARTE II. LA CONEXIÓN CON EL SER INTERIOR.........
33

2. ¿Dejar la mente en blanco?.....................................................
35

3. Atención en la Respiración.....................................................
43

4. Vivir en el presente...................................................................
51

5. El final de la calle.....................................................................
55 

6. Necesitar, querer y ser.............................................................
59 

7. Practicar el haiku......................................................................
63 

8. ¿Quién soy?...............................................................................
67 

9. Descendiendo hacia la cumbre...............................................
71
10. La felicidad es pero no se consigue......................................
75

PARTE III. PONIENDO EN MARCHA LA LEY DE LA  

ATRACCIÓN...............................................................................
79
11. ¿Qué es la ley de la atracción?.............................................
81

12. La “fórmula” de la ley de la atracción................................
83

13. Falsas creencias acerca de la ley de la atracción................
87

14. Los recursos están en su interior..........................................
95

15. Dos creaciones........................................................................
101 

16. Desarrollar un propósito......................................................
105
17. ¿Cómo explica la ley de la atracción los desastres

que ocurren en el mundo?...........................................................
111
18. Visualizar sí… ¡pero no en exceso!.....................................
113

19. La ley del efecto contrario....................................................
117

20. Miedo a pensar negativamente............................................
121

PARTE IV. CULTIVANDO IMPORTANTES

CUALIDADES Y EMOCIONES................................................
127

21. La mentalidad de abundancia..............................................
129

22. Asertividad.............................................................................
133

23. Paciencia y eficiencia.............................................................
139

24. El poder de una sonrisa........................................................
143
25. Creando compenetración......................................................
145

26. El valor de la experiencia......................................................
153

27. Mantener viva la llama de la amistad.................................
155

28. La fuerza de voluntad............................................................
157

29. Desarrollar hábitos positivos................................................
161

30. Actitud mental positiva.........................................................
167

31. Ayudar a los demás y ayudarse a uno mismo.....................
169 

PARTE V. VENCIENDO A LAS RESISTENCIAS

MENTALES..................................................................................
175

32. Detectando resistencias.........................................................
177

33. Navegando por el rio............................................................
181

34. Venciendo al desánimo.........................................................
189

35. El poder de la palabra...........................................................
193

36. ¿Debemos compartir nuestros deseos?................................
197

37. Cometer errores......................................................................
199

38. Es difícil…...............................................................................
201

39. Vivir con la mente en el pasado...........................................
209

40. Gestionando riesgos..............................................................
211

41. Información sí... obsesión no...............................................
219 

42. Miedo al fracaso....................................................................
225

43. La envidia...............................................................................
229

44. Los peligros de la crítica.......................................................
233

PARTE VI. PRACTICANDO LA GRATITUD

Y EL SERVICIO...........................................................................
239
45. Unas preguntas en la página principal de su vida..............
241

46. Ser generoso es bueno para la salud....................................
247

47. ¿Por qué algunos dan con el corazón

y siempre reciben maldad a cambio?.........................................
249

48. Practicando el agradecimiento.............................................
251

49. Practicar el perdón.................................................................
255

50. La compasión.........................................................................
259

PARTE VII. CONTINÚE SU VIAJE….....................................
263
Para mi esposa Silvia, y mis hijos Carla y Adrián.
También dedicado a usted, querido lector o lectora,
por haber elegido este libro y por estar ahí. En especial,
a la memoria de mi amigo Norberto Bautista Rolando
de Argentina, una persona ejemplar entregada al servicio. 
Como bien decía Norberto: “Quien no vive
para servir, no sirve para vivir”.
“Obtener el éxito por el camino de la felicidad se asemeja 
mucho a conducir un automóvil. Tenga claro a dónde quiere 
ir, por qué y para qué. Mantenga una actitud proactiva, sea 
consciente de que usted dirige el vehículo, y tome el volante con 
decisión. Ponga su atención en el momento presente, disfrutando de cada instante del viaje. No permita que su mente le aleje 
del ahora, pues es posible que no vea las señales de la autopista 
que le indican el camino a seguir. Apriete el acelerador, pues 
de otro modo el coche se quedará parado. Al mismo tiempo, 
recuerde que todo en el universo tiene su ritmo, y si intenta 
acelerar el viaje más de lo debido, puede tener un accidente. No 
olvide levantar el pie del freno, pues de otro modo se mantendrá 
parado. Acepte lo que acontezca tal y como es, y vea siempre 
oportunidades en cada problema. Hasta el peor atasco puede 
ofrecer las mejores oportunidades. Confíe en el mejor sistema de 
navegación que existe, y que le acompañará durante todo el viaje: sus emociones. Y nunca pierda la fe en alcanzar su destino. 
Lo anterior parece mucho para una sola vida, y visto así, más 
de uno preferiría no tener que conducir… Pero el mero hecho de 
ser consciente, y de hacer un esfuerzo en ponerlo en práctica le 
permitirá experimentar enormes cambios positivos
en su crecimiento personal. Alcanzará más objetivos, con 
mucho menos esfuerzo, y disfrutando de cada paso del camino. 
Deseo de corazón que este libro se convierta en una guía de 
viaje y en un buen amigo que le acompañe, inspire y motive en 
un apasionante viaje hacia el éxito y la felicidad.”

Félix Torán
PARTE 1
El Punto de Partida

En esta parte…
Reciba la más cordial bienvenida. A través de esta obra, va a 
emprender un maravilloso viaje de crecimiento personal. En esta 
parte – de carácter introductorio – conocerá el propósito de este 
libro y será consciente de los grandes beneficios de crecimiento 
personal que podrá extraer del mismo tras la reflexión y puesta 
en práctica de lo aprendido. Podrá apreciar un mapa del camino, 
que le dará una visión general  y clara de la lógica con la que 
fluye el contenido a través de toda la obra. Esta primera parte le 
permitirá “arrancar motores” para emprender tan maravilloso 
viaje. ¡Incluso tomará su propio billete! Le felicito por adelantado por emprender este camino, cuyos resultados le asombrarán 
positivamente.

1
Preparándose para el viaje

Nos hemos equivocado de mapa
Pasamos mucho tiempo e invertimos mucha energía tratando 
de encontrar el éxito o, al menos, soñando con ello. En algunos 
casos, esperamos que llegue por sí solo, como por arte de magia, 
sin hacer nada por nuestra parte.  Soñamos con posesiones materiales, con cargos, con dinero… 

También invertimos mucha energía en buscar la felicidad, que a
menudo colocamos en segundo lugar, después del éxito. Pensamos
que encontraremos la felicidad como resultado de alcanzar éxitos.

Cuando emprendemos tal camino en busca de la felicidad, terminamos dándonos cuenta de que hemos perdido mucho tiempo y energía. Primero, porque concluimos que, al alcanzar todos 
nuestros objetivos, no encontramos esa felicidad que tanto esperábamos. Sentimos una cierta decepción, antes o después.

Con frecuencia no disfrutamos del éxito en sí, pues al alcanzarlo, ya tenemos la mente completamente volcada en un próximo 
objetivo – en otras palabras, nos perdemos el presente pensando 
en el futuro –. En otras ocasiones sí que disfrutamos del logro, 
pero tras un determinado tiempo, cambiamos el presente por el 
futuro, dejando el disfrute a un lado...

Además, nos damos cuenta de que no hemos disfrutado del 
camino – es decir, no hemos sido felices en ningún momento –. 
Antes o después – lamentablemente, en muchos casos muy tarde 

– empezamos a comprender que alcanzar objetivos no proporciona la felicidad. 

La realidad es que el orden que aplicamos es incorrecto. La 
forma correcta de aproximarse a la felicidad es justo la contraria. 
Se trata de comenzar por ser felices, y después cosechar éxitos. 
Así, no sólo alcanzaremos nuestros objetivos sino que, además, 
disfrutaremos del resultado. Y lo que es más: lo haremos durante 
todo el camino.

Tras un largo viaje, nos damos cuenta de que hemos estado 
escalando montañas ahí fuera, esperando encontrar la felicidad 
en la cima. Y cada vez que hemos llegado a una cima, no hemos 
encontrado nada. La realidad es que la felicidad no se encuentra 
en la cima de ninguna montaña. La hemos llevado todo el tiempo 
en nuestro interior, y no hemos sido capaces de conectar con ella. 
El deseo de alcanzar éxitos y de poseer nos ha cegado, y nos ha 
impedido ver lo más evidente.

Ese viaje se caracteriza por contar con un mapa equivocado. Es 
como si estuviéramos en Nueva York por primera vez, buscando 
una determinada calle que no encontramos, y usamos un mapa 
de Los Ángeles para guiarnos. Obviamente, nos vamos a perder. 

Se trata de un viaje con mapa erróneo, que todo ser humano tiene tendencia a emprender. Y es así porque todos, desde muy corta
edad, comenzamos a conectar con un enemigo interior llamado
ego, que nos confunde haciéndonos salir ahí fuera a cosechar realizaciones, y prometiéndonos una falsa felicidad como premio.

Hay quien ha recorrido el camino de toda una vida hasta caer 
en la cuenta de la realidad que arriba expongo. Volviendo al 
ejemplo del mapa, es como si pasáramos casi toda nuestra vida 
perdidos en Nueva York, hasta que un día caemos en la cuenta de 
que nuestro mapa no era el correcto.

El propósito de esta obra
Conectando con todo lo anteriormente explicado, el propósito principal de esta obra es inspirarle a encontrar el éxito por
la vía correcta – la de la felicidad –. Se trata de evitar que su
vida se base en un mapa incorrecto, con el cual es seguro que se
perderá.

¿Cómo lograrlo? Para ello, este libro aplica una aproximación muy simple, pero poderosa: le muestra un mapa correcto, a 
partir del cual podrá trazar un camino hacia el éxito basado en 
la felicidad. Teniendo en su mente un mapa general correcto, no 
se perderá, podrá avanzar en calma, y disfrutará de cada paso 
del camino. Dicho mapa se muestra más adelante en este primer 
capítulo de introducción.

Una misión esencial de este libro consiste en inspirarle a reflexionar sobre importantes cuestiones, y lograr conducirle hacia 
una conclusión esencial: para alcanzar la cima no debe salir “ahí 
fuera” a escalar ninguna montaña. Por el contrario, se trata de 
comenzar por descender hasta las profundidades de su Ser. 

El cambio comienza en su interior, y la lectura de la presente 
obra le conducirá a la reflexión, y la realización de esos importantes cambios interiores, se reflejarán en una mayor conexión con la 
felicidad que reside en usted. 

Una vez fijado el punto de inicio correcto, el mapa general le 
conducirá a través del camino correcto para cosechar éxitos por 
la vía de la felicidad. 

Además, le motivará a entrar en acción, lo cual se traducirá en 
un mayor nivel de éxito ahí fuera. Esto último también funciona en sentido inverso: entrar en acción en la dirección adecuada 
también le ayudará a conectar más fácilmente con su fuente de 
felicidad interior. Por ello, a través del libro también encontrará 
diferentes ejercicios prácticos que le permitirán poner en marcha 
todo lo aprendido y experimentar mejoras considerables.

Antes de conocer el mapa del apasionante viaje de crecimiento 
personal en el que va a embarcarse, permítame compartir con 
usted la motivación que ha facilitado la existencia de esta obra.

El origen de esta obra
Durante los últimos catorce años, he dedicado un considerable 
tiempo y esfuerzo a los temas de crecimiento personal. He escrito 
libros, artículos y otros textos de inspiración, y los he compartido aprovechando las posibilidades que ofrece la red Internet. 
He tenido en estos años el honor de recibir el retorno de miles de 
personas indicando cómo dichos recursos habían influido positivamente en su crecimiento personal. La emoción que se siente al 
comprobar que el trabajo de uno ayuda a otras personas es tan 
grande que difícilmente se puede llegar a expresar con palabras. 

Una de las peticiones que más se repetía era la de escribir un 
libro basado en mis textos de inspiración. Y es una idea que me 
apasionó desde el comienzo. 

El primer reto al que me enfrentaba consistía en que dichos 
materiales, puestos juntos en un libro, no seguían fácilmente una 
secuencia lógica y ordenada. El segundo reto consistía en crear 
un trabajo con contenido novedoso. El resultado final es un libro 
donde predomina el material nuevo, y en el caso de temas sobre 
los que ya había publicado materiales a través de Internet, los 
textos han sido ampliados e incluso renovados. Además, siguiendo con mi habitual enfoque práctico, el libro que tiene en sus 
manos se encuentra repleto de ejercicios y consejos para llevar lo 
aprendido al plano práctico y experimentar resultados. 

Es gracias al interés y al afecto que me han transmitido mis 
lectores que este libro se encuentra hoy en sus manos, y que la 
tarea de escribirlo haya sido una experiencia de conexión con 
la felicidad, letra a letra, palabra a palabra.... Por ello, doy mil 
gracias y dedico esta obra de corazón a usted que la tiene en sus 
manos.  Mis lectores me han dado motivación para escribir cada 
uno de los capítulos que componen este libro. A través de sus 
bellas palabras, compartiendo sus historias, enviando sus preguntas, y transmitiéndome su afecto y confianza, he encontrado la 
razón de ser de cada uno de los capítulos. He pensado en ustedes 
al escribir cada capítulo, y estas líneas me brindan la oportunidad 
de decirles gracias de todo corazón.

Ahora sí, es momento de pasar a conocer el mapa general del 
camino que va a emprender.

El mapa general
Este libro se presenta a través de seis bloques de capítulos o 
partes. Dentro de cada bloque, cada capítulo se convierte en una 
lectura de inspiración, que en muchos casos incluye también algún ejercicio o reto práctico para motivarle a entrar en acción. 

Cada parte está dedicada a uno de los segmentos del apasionante camino de crecimiento personal que va a recorrer a partir 
de este momento. Seguramente se estará preguntando cuál es dicho recorrido. En otras palabras, cuál es el mapa general del que 
hablaba en las anteriores páginas. Ahora es el momento de descubrirlo, a través de la figura que se muestra a continuación, a la 
cual me referiré, en adelante, como “el mapa general”.


La primera parte del libro consiste en el presente capítulo introductorio, que sirve como punto de partida del viaje.

La segunda parte le guiará hacia el auténtico punto de partida. 
Como ya se ha comentado anteriormente en este mismo capítulo, 
acostumbramos a pensar – erróneamente – que la felicidad se 
debe encontrar en el exterior, como resultado de uno o varios 
logros. La realidad es que la felicidad se encuentra ya en nuestro 
interior, y es allí donde reside el verdadero punto de partida, si 
queremos alcanzar éxitos por el camino de la felicidad. Allí siempre brilla el sol, aunque a menudo no somos capaces de verlo, 
porque está cubierto por infinidad de nubes, creadas por nuestra 
propia mente. 

Por ello, la segunda parte está centrada en la conexión con 
nuestro ser interior. No se trata de ascender montañas ahí fuera 
para llegar a la cumbre. Más bien, se trata de descender hacia las 
profundidades de nuestro interior, para encontrar allí la verdadera cumbre. Es por ello que el mapa general muestra una escalera 
que representa el descenso hacia nuestro ser —representado por 
un sol— pasando a través de esas nubes, que son obstáculos que 
nuestra propia mente genera. Aprenderá la importancia de conectar con esa cumbre que se haya dentro de usted, y en particular, 
la importancia de practicar la meditación, que le facilitará un 
descenso hacia la cumbre cada vez más rápido y fluido.

Una vez en conexión con un buen punto de partida, es posible enfocarse en la consecución de éxitos, ahora sí, estando en 
condiciones de alcanzarlos por la vía de la felicidad. La tercera 
parte se concentra en ello, y le proporciona el conocimiento de 
una importante ley universal en esa dirección. Se trata de la ley 
de la atracción 

El conocimiento de dicha ley universal le proporcionará un 
nivel de consciencia que cambiará su vida. Sobre los cimientos de 
la segunda parte del libro, estará en condiciones de entrar en una 
mayor conexión con su ser interior, y desde dicho lugar, se encontrará en la mejor posición para visualizar sus metas. En el mapa 
general se representa una meta, y un triángulo que representa un 
“cono de luz”. Éste simboliza la aparición de luz en su vida. En 
efecto, comenzará a ser consciente de cosas que antes pasaban 
desapercibidas, podrá apreciar con claridad cómo el universo responde ante sus pensamientos, y será consciente de las sincronicidades —esas asombrosas coincidencias— que se entretejen con 
sus pensamientos y le permiten ver el camino a seguir. Tendrá una 
visión mucho más clara, como si ahora existiera luz donde antes 
sólo había oscuridad.

Y no sólo visualizará sus metas. Asimismo, empezará a percibir cómo se dibuja progresivamente el camino que debe recorrer 
para alcanzar sus metas, lo cual también se encuentra ilustrado 
en el mapa general.

Sin embargo, conocer la ley de la atracción y percibir un camino a seguir no son condiciones suficientes para lograr el éxito 
por la vía de la felicidad. Dicha ley universal funciona siempre, 
como ocurre con cualquier ley universal. Funcionará para bien 
o para mal, pero eso no lo decide la ley universal, sino nosotros. 
Si utilizamos la ley de la atracción positivamente, obtendremos 
resultados positivos. Si lo hacemos negativamente, los resultados 
serán negativos. En la tercera parte de este libro, aprenderá a utilizar dicha ley de forma positiva, y a evitar importantes errores 
de uso e interpretación.

Por ejemplo, ser conscientes de la existencia de la ley de la gravedad es muy importante, y nos abre muchas puertas. Podemos 
hacer volar aviones y desarrollar ascensores. Sin embargo, también se puede utilizar dicha ley para caer desde una cierta altura 
y lastimarse. El conocimiento de una ley universal no garantiza 
el éxito y la felicidad. Se trata de usar las leyes universales adecuadamente, y por supuesto, no esperar resultados inmediatos 
y sin esfuerzo —algo a lo que estamos muy acostumbrados en 
occidente—.

Por ello, el crecimiento personal conlleva también el desarrollo 
de importantes cualidades y actitudes, de carácter positivo. Ya 
tiene unas metas bien elegidas, y mayor claridad sobre el camino 
a recorrer. Pero eso no es suficiente… ¡Ahora debe recorrer el camino! Para empezar, esto requiere de la voluntad de comenzar a 
andar, pues de otro modo, se quedará siempre en el mismo lugar. 
Pero, incluso si comienza a andar, esto no es todavía condición 
suficiente para el éxito. Encontrará diferentes obstáculos en el camino con los que va a tener que lidiar. Todas las personas, tanto 
quienes tienen éxito como quienes fracasan, encuentran obstáculos en su camino. La diferencia entre ellos no radica en el número 
de obstáculos encontrados. La verdadera diferencia está en su 
actitud ante los obstáculos.

Por tal razón, la cuarta parte del libro se centra en desarrollar 
importantes cualidades y actitudes, que le permitirán obtener resultados más positivos, incluso ante los baches más difíciles, y 
continuar avanzando hacia su meta.

En este punto del viaje, usted ya se encuentra en movimiento, caminando hacia sus metas y sorteando obstáculos. Pero esto 
sigue sin significar que usted vaya a llegar a su destino. Y si es 
así, es debido a su propia mente. En efecto, la mente genera infinidad de pensamientos y emociones de carácter negativo, que 
nos frenan en nuestro avance hacia el éxito y la felicidad, e incluso llegan a alejarnos. Son obstáculos evitables que, sin embargo, 
no evitamos. Nosotros mismos nos ponemos una barrera que se 
opone a nuestro avance. A estos obstáculos creados por nuestra 
propia mente se les denomina resistencias, y en el mapa general se 
hallan representadas como barreras en el camino. Se encuentran 
tachadas para representar que es esencial deshacerse de dichas 
barreras. Hay que conseguir que se abran ante nuestro paso. 
En la segunda parte del libro ya habrá ganado conciencia sobre la existencia de tales resistencias, y en la quinta parte del 
libro, aprenderá a reconocer importantes tipos de resistencias y a 
lograr combatirlas, convirtiendo su energía negativa en positiva. 
En otras palabras, se trata de lograr que la energía que invertimos 
en generar obstáculos contra nosotros mismos se utilice, en su 
lugar, para ayudarnos a avanzar hacia nuestras metas. 

Finalmente, obtendrá éxitos por un camino en el que habrá 
podido experimentar felicidad. Avanzará hacia sus metas, hacia 
logros externos, pero lo hará sin perder el contacto con la felicidad que reside en usted todo el tiempo. Y estará en condiciones 
de apreciar lo que ha logrado y experimentar dicha. Pero, todavía 
queda una pregunta por formular… Realmente, ¿termina ahí el 
viaje? 

El camino que ha recorrido es necesario pero no suficiente para 
conocer la verdadera felicidad. De hecho, el camino recorrido habrá sido necesario para que pueda comprender que todavía existe 
un paso más para encontrarse con la felicidad. Ha conseguido encontrar la felicidad dentro de usted, y ha conseguido mantenerse 
cercano a ella todo el tiempo. Ha empeñado energía en obtener 
realizaciones y posesiones externas, de carácter material: dinero, 
posición, metas, cargos… Aunque ha recorrido un camino que 
le ha alejado de su ego, el objetivo final que ha perseguido sigue 
siendo un alimento para ese enemigo interior, que busca poseer, 
realizar, alcanzar, etc. 

El último paso del viaje es sumamente importante, porque le 
conectará con algo mucho más trascendental. Se trata de llegar 
a apreciar que esos destellos de su ser interior, que ha podido 
percibir cada vez con mayor frecuencia y claridad, se encuentran 
también en su exterior, en todo ser y todo objeto en el universo. 
Tras obtener muchas realizaciones externas, llegará un punto en 
el cual empezará a comprender que la verdadera felicidad no se 
encuentra en lo material. Comenzará a sentir menos motivación 
por alcanzar y poseer, y más ganas de dar, de forma generosa. 
Le resultará más sencillo practicar el perdón, sentir compasión, 
gratitud, y otros importantes sentimientos. Comenzará a alejarse 
de su ego, que ha creado un concepto de individualidad o “Yo”, 
y que le ha mantenido separado del resto del universo. Ahora comenzará a sintonizar cada vez más con todo en el universo. Cada 
vez le resultará más sencillo sentirse parte íntegra de ese todo 
inseparable. No sólo será capaz de sintonizar con su ser interior, 
sino que ahora vivirá una experiencia todavía más espiritual: podrá reconocer a ese ser interior en todo lo que le rodea. Comprenderá, mediante su experiencia directa, que en el universo no 
existen realmente las separaciones. Es por ello que, en el mapa 
general, se muestra un “cono de luz” enfocando a un sol, idéntico 
al que se representaba en la segunda parte (en aquel caso, en el 
fondo de nuestra mente).

Resulta muy bonito, y a la vez asombroso el camino de crecimiento personal mostrado en el mapa general. Todos nacemos en 
conexión inseparable con el todo. Somos puro espíritu, y todo es 
puro espíritu, y no existe separación alguna. Después, desde temprana edad, se desarrolla un ego, por lo cual sucede una separación, que se va acrecentando con la edad. La necesidad de logros 
y posesiones no deja de crecer, y con ello, la separación. Hemos 
perdido la conexión con nuestra fuente, y en general con el universo. El viaje espiritual requiere volver a conectar con nuestro 
espíritu, y culminar reencontrando nuestra conexión con el resto 
del universo.

No se trata de esperar a que, espontáneamente, emprendamos 
tal camino espiritual, llevado hasta la última instancia. Es necesario aportar entusiasmo y entrega por nuestra parte.

Un concepto en el que insisto con frecuencia radica en que, 
en el campo del crecimiento personal, las cosas funcionan en dos 
direcciones. Aquí tiene un buen ejemplo. La culminación de ese 
camino de crecimiento personal hará fluir desde su corazón —y 
de forma espontánea— una serie de cualidades y de emociones 
asociadas, como la compasión, la bondad, el perdón, el servicio, 
etc. Pero si procede en sentido inverso —es decir, si comienza a 
practicar dichas emociones— logrará avanzar cada vez más lejos 
en dicho camino de crecimiento personal.

Es por ello que la sexta parte de esta obra está dedicada al cultivo de dichas cualidades. El título hace referencia a dos elementos clave: el servicio y la gratitud, pero no se limita sólo a estos.

Finalmente, tras completar el viaje mostrado en el mapa general,
la séptima parte le ofrecerá un capítulo de despedida, motivándole
a continuar usted mismo el viaje que ha emprendido. Obviamente,
los capítulos que habrá ido conociendo le habrán mostrado reveladores conocimientos para emprender dicho viaje. Pero el hecho de
terminar la lectura del libro no significa que el viaje haya finalizado. De hecho… ¡es probable que tan sólo esté comenzando!

En todo caso, este libro ha sido concebido no solamente como 
un “motor de arranque”, para motivarle a emprender tal viaje 
de crecimiento personal. Su objetivo es también convertirse en su 
compañero y amigo en dicho viaje. Por ello le aconsejo volver a 
las páginas del libro en el futuro, puesto que reforzará sus conocimientos, y muchos de los conceptos que ya aprendió se volverán 
todavía más claros y poderosos.

De hecho, este libro está repleto de materiales prácticos. Los 
ejercicios que irá encontrando resultan transformadores, eso es 
algo que puedo adelantarle en este momento, y los resultados 
le sorprenderán. Requieren algo de esfuerzo por su parte, pero 
son reveladores, y darán sus frutos. Por otro lado, también le 
adelanto que muchos de ellos no son ejercicios que se realicen 
en diez minutos, y requieren de un poco de calma, paciencia, y 
darse tiempo para ir poniéndolos poco a poco en marcha, y sin 
ningún estrés. Mi recomendación es que lea los ejercicios, y durante la lectura, decida poner en marcha aquellos que encuentre 
más convenientes. Una vez leído el libro, podrá volver y tomar 
nuevos ejercicios  —o retomar alguno que haya ya practicado— y 
llevarlos a la práctica.

Este libro contiene mucha información para su crecimiento 
personal, y se presenta de forma clara, amena y práctica. Sin embargo, no se trata de asimilar toda esa información en muy poco 
tiempo, pues así sólo lograría generar estrés. Por ello, mi consejo 
es que lea este libro con calma, sin prisas, asimilando sus lecturas, y reflexionando sobre las mismas. Y cuando lo acabe, piense 
que su aventura tan sólo acaba de comenzar, y este libro será un 
amigo a quien visitará muchas más veces.

¿Puedo leerlo en cualquier orden?
Como ya ha conocido en la anterior sección, este libro se encuentra organizado por bloques de capítulos, que siguen una 
secuencia lógica, correspondiente al mapa general que ahora ya 
conoce. Por ello, es recomendable que lea las partes en orden ya 
que, de otro modo, estaría desordenando el viaje mismo. Dentro 
de cada parte, puede optar por leer los capítulos en cualquier orden, aunque le recomiendo seguir el orden en el cuál se presentan.

¿Y si me surgen nuevas preguntas?
Cada capítulo de este libro está escrito con el objetivo de provocar un proceso de reflexión en usted. Y por supuesto, de tal 
ejercicio se derivarán multitud de cuestiones. 

Esto es completamente normal, y si se hace muchas preguntas, 
no debe pensar que algo anda mal. Todo lo contrario, significa 
que va muy bien, y que este libro está cumpliendo su cometido. 

Cuantas más preguntas se realice, más estará progresando en
su camino de crecimiento personal. Muchas de las preguntas irán
encontrando solución de forma natural, en su proceso de reflexión,
y otras también lo harán conforme vaya avanzando en el camino.

No tenga miedo a tener cuestiones. No tema a no saber. Precisamente ser conscientes de cuánto ignoramos es el combustible 
que nos impulsa a saber mucho más. Albert Einstein decía “cada 
día sabemos más y entendemos menos”. Con cada cosa que 
aprenda aparecerán muchas cuestiones. No debe temer a ello. 

Al final de este libro encontrará información de contacto con 
el Autor. Para mí será un motivo de alegría recibir sus cuestiones.

Tome ahora su billete
Le doy la más calurosa bienvenida a este apasionante viaje de 
crecimiento personal, que comienza en su interior, y donde la estrella principal es usted. Deseo disfrute a través de las lecturas que 
componen este libro tanto como yo he disfrutado escribiéndolas 
y compartiéndolas con usted, y que le conduzcan a la reflexión, a 
hacerse preguntas, a encontrar respuestas, a adquirir nuevos conocimientos… A experimentar un positivo crecimiento personal. 

Pero antes de subir a bordo de un tren, es necesario disponer 
de un billete… En este viaje no habrá ningún revisor. Le invito a 
tomar su billete. Es gratuito, y le va a reportar alegrías.  

Se trata de un billete muy particular, y muy distinto de los
billetes habituales. En este viaje, no hay necesidad de pagar por
ninguna plaza, puesto que en un universo de abundancia, no
hay ninguna plaza que ocupar: hay lugar para todos. De hecho,
las separaciones no existen realmente, salvo en los dominios de
la mente. No hay nada que pagar, porque el éxito y la felicidad
no se compran, y usted no sólo tiene derecho a todos los éxitos
y toda la felicidad del mundo sino que, además, en su interior
dispone de todos los recursos necesarios para alcanzar el éxito.
Y lo que es más: la felicidad ya reside en usted, y se trata de
conectar con ella.

Este billete es muy particular, porque está relacionado con la 
felicidad. Cada vez que lo mire, se sentirá bien. Le recordará que 
se encuentra usted disfrutando de un viaje maravilloso hacia el 
éxito, y que está disfrutando de cada instante del mismo. 

Además, es muy peculiar, porque es el único billete que incorpora un diario de notas. Cada vez que lo mire, recordará los más 
bellos momentos que ha vivido en dicho viaje, y cada vez que 
viva bellos momentos, recordará su billete, y anotará en él esas 
maravillosas experiencias.

No encontrará ningún revisor, porque no habrá nada que revisar, ni necesidad de mostrar su billete a nadie. Tan sólo lo admirará usted, y se sentirá feliz al hacerlo.

Encontrará su billete en la página siguiente. Tiene dos partes. 
La primera página sólo debe rellenarla una vez, y refleja sus expectativas y sueños ante el viaje. No hay ninguna forma correcta 
o incorrecta de rellenar esa hoja, y no la tendrá que ver nadie que 
usted no quiera, así que deje fluir sus pensamientos y emociones 
sin miedo alguno.  

La segunda parte representa al resto de páginas de su billete, 
y está destinada a tomar notas. Está concebida con el objetivo de 
que usted haga varias copias de dicha página, a adjuntar a continuación de la primera página del billete. No me cuesta anticipar 
que tendrá muchas cosas bonitas que anotar durante su viaje, y 
necesitará espacio. En la parte superior hay un espacio para que 
pueda asignar un número de página a cada fotocopia.

Mire su billete periódicamente. Le recordará que se encuentra 
en un maravilloso viaje de crecimiento personal. Cuando se encuentre en momentos difíciles, mire su billete y lea sus notas. Allí 
encontrará mucha motivación y fuerza para seguir adelante.

Y ahora, me llena de felicidad poder decirle que:

¡Le doy la  más cordial bienvenida a bordo para emprender un 
apasionante viaje de crecimiento personal!
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PARTE 2
La Conexión con el Ser

En esta parte…

Tras el “arranque de motores” realizado en la primera parte, 
ya conoce el mapa general del apasionante viaje de crecimiento 
personal que va a realizar. Ahora se trata de situarse en el punto 
correcto de partida antes de empezar a andar. Emprenderá la conexión con su ser interior, aprendiendo que tras esas turbulentas 
nubes que su propia mente genera, siempre encontrará un brillante sol. Aprenderá la importancia de conectar con esa cumbre 
que se haya dentro de usted, y en particular, la importancia de 
practicar la meditación, que le facilitará una conexión cada vez 
más sencilla con su verdadero Yo. Aprenderá la importancia de 
conectar con el momento presente, ya que es en dicha dimensión 
en la que tiene lugar la vida, y es allí donde el concepto de “Yo” – 
es decir, de separación – desaparece, y por tanto, es en el momento presente donde se puede experimentar la realidad de nuestra 
unión inseparable con el universo.

2
¿Dejar la Mente en Blanco?

En mis conferencias y artículos suelo recomendar ampliamente la práctica de la meditación. Hay muchas personas que no se 
deciden a iniciar este camino, por diversas razones. Hay quienes 
piensan que es necesario adoptar un sistema de creencias para meditar, o renunciar a sus creencias actuales. En realidad, no es así, 
al menos para el tipo de meditación que abordaré en este libro. Se 
trata de un tipo de meditación de origen budista, pero insisto: no 
requiere adoptar ningún sistema de creencias concreto. Se le conoce con el nombre —cada vez más popular— de atención plena 
o  mindfulness. No en vano, cada vez es más frecuente apreciar 
cómo diversos profesionales en el campo de la salud recomiendan 
la práctica de este tipo de meditación a sus pacientes como parte 
de sus terapias. Y es que, entre sus múltiples beneficios – y citando 
sólo unos pocos – se encuentra la reducción del estrés, reducción 
de la presión sanguínea, reducción de los niveles de colesterol, felicidad, paz mental, mayor creatividad, etc.  Si cada vez más profesionales cualificados en medicina, psicología, psiquiatría, etc., comienzan a recomendar la práctica de la atención plena, opino que 
se trata de una buena prueba de que este tipo de meditación puede 
otorgar grandes beneficios a nuestra salud. Y en lo que concierne 
al crecimiento personal, sin duda, los beneficios son enormes.

Cuando se trata de aplicar positivamente la ley de la atracción 

– que se explica más adelante en este libro – podrá apreciar que 
los beneficios son igualmente muchos – de ahí que este tema se 
aborde en primer lugar. Como aprenderá más adelante, nuestros 
pensamientos crean nuestro destino, y por tanto un buen control 
de nuestra mente deriva en un buen control de nuestro destino. 
Asimismo, para percibir las respuestas del universo – que nos permiten ver el camino a seguir – es necesario aprender a vivir con 
plena atención al momento presente, y ahí la meditación también 
tiene muchísimo que aportarnos

A menudo, cuando se menciona la meditación, muchas personas dicen “meditar es relajarse y poner la mente en blanco, y a 
mí esto se me hace muy complicado”. Esa afirmación requiere de 
varias aclaraciones, que paso a explicar a continuación. 

En primer lugar, permítame centrarme en la segunda parte de 
la frase: “se me hace difícil”. Como siempre digo, todo es complicado si se mira desde una perspectiva negativa, y si no hacemos 
nada, no avanzamos, y nada cambia a mejor. Ante aquello que 
cuesta esfuerzo y sacrificio, tendemos a tacharlo automáticamente de difícil. Así tenemos la excusa para no hacer tales sacrificios. 
Sabemos que es así, pero no queremos reconocerlo, y hablar de 
dificultad es siempre una buena excusa. 

Y la realidad es que aquello que nos conduce hacia el éxito y
la felicidad no siempre es complicado, pero sin embargo, siempre
requiere de un esfuerzo y sacrificio por nuestra parte. Es normal,
puesto que progresar en nuestro crecimiento personal significa realizar cambios, romper patrones mentales negativos, y crear nuevos hábitos positivos. Y crear y romper hábitos requiere de una
inversión inicial de esfuerzos y sacrificios, que no resulta cómoda.
Y cuando logramos aquello que anhelamos, a menudo nos damos
cuenta de que no era tan difícil… Simplemente costaba un esfuerzo.
Y la decisión más importante y acertada que tomamos fue precisamente invertir tal esfuerzo inicial. Las metas que vienen después las
alcanzamos cada vez con menor esfuerzo, ya que todo fluye con su
propia inercia. Para alcanzar dicha inercia, hizo falta un empujón
inicial imprescindible, sin el cual nada podría estar donde está.
Las personas de éxito son disciplinadas. Saben que todo logro conlleva una inversión de esfuerzo asociado, que es grande al 
principio. Saben que lo bueno cuesta un esfuerzo, y que sin hacer 
nada, nada se logra. Están dispuestos a dar ese paso, pues saben 
que merece la pena. Entienden que ese “empujón” inicial es parte 
imprescindible del éxito. Las personas de éxito nunca dejarían 
de hacer dichos esfuerzos utilizando como excusa que “son difíciles”, porque saben que la dificultad es algo relativo. Una vez 
alcanzada su meta, se dan cuenta de que no era en realidad tan 
difícil, sino una cuestión de invertir esfuerzo inicial.

Resulta muy fácil encontrar infinidad de buenos argumentos 
para demostrar y creer firmemente que cualquier cosa es difícil. 
Lo mismo ocurre con la meditación. La meditación no es difícil, 
así que dicha excusa no es válida. Requiere paciencia, disciplina, 
perseverancia, regularidad, etc. Pero como recompensa, obtendrá 
un sinfín de beneficios en su crecimiento personal. Y aunque un 
servidor no es médico ni tiene nada que ver con dicho campo, me 
resulta sencillo opinar que la meditación también aporta beneficios para la salud, en base a la gran cantidad de publicaciones serias que se han realizado a nivel internacional, por profesionales 
de gran reputación en dicho campo.

¡Merece la pena! Todo depende de su decisión, y esa decisión 
sólo puede ocurrir en un momento: ahora. No lo deje para más 
tarde, ésa es otra de las excusas que habitualmente empleamos 
para no embarcarnos en lo bueno, porque conlleva esfuerzos. ¡Le 
reto a tomar dicha decisión antes de soltar este libro de sus manos! Y hay algo muy importante que debe saber. ¡La meditación 
tiene poco que ver con hacer, y mucho con de dejar de hacer y 
empezar a ser!

Una vez decididos a aprender a meditar, hay que comprender 
que meditar requiere práctica y sobre todo regularidad. Si sólo 
meditamos de vez en cuando, es difícil que consigamos aprender 
a meditar. Es como si un avión toma velocidad para despegar, 
pero se debe abortar el despegue. El avión frena y se para. Y antes 
de intentar despegar de nuevo, es necesario dedicar tiempo para 
repetir el procedimiento, volver otra vez al comienzo de la pista, 
y luego volver a tomar velocidad desde cero —sin duda un piloto 
podrá corregirme en los detalles, pero en general, como ilustración es ciertamente válido—. 

Si meditamos regularmente, mantenemos las turbinas a tope, 
no dejamos de tomar carrerilla, y al final despegamos. Si meditamos varios días con regularidad, pero luego nos olvidamos, y 
sólo lo volvemos a hacer de vez en cuando, es como si nos detuviéramos en mitad de la pista. La siguiente vez, debemos regresar 
otra vez al principio de la pista tomando velocidad desde cero, y 
no habremos despegado.

Finalmente, decir que no es correcto abordar la meditación 
como “dejar la mente en blanco”. Sería más correcto decir que se 
trata de vaciar la mente de pensamientos. Esto tiene más sentido, 
pero sigue teniendo una limitación. Estamos todo el tiempo hablando de objetivos… 

Si tenemos un objetivo al meditar (tener la mente en blanco, 
vaciar la mente, o lo que sea), lo que vamos a hacer inevitablemente es pensar constantemente, cuando lo que se trata es de 
frenar a la mente discursiva que no deja de trabajar. Y aun cuando consigamos estar unos milisegundos en estado meditativo, la 
mente entrará de nuevo en funcionamiento, preguntándose constantemente: “¿He logrado ya el objetivo de no pensar?”. Y al 
hacer esto, habremos dejado de meditar y comenzado de nuevo a 
pensar, juzgar, razonar, etc.. Habremos convertido la meditación 
en una preocupación. En lugar de vaciar la mente de obstáculos, 
estaremos creando nuevas distracciones.

Para abordar correctamente la meditación, debemos verlo desde el polo opuesto. No se trata de vaciar la mente de pensamientos para alcanzar el estado meditativo. En realidad, de lo que 
se trata es de alcanzar un estado meditativo, donde conectamos 
completamente con el momento presente. Se trata de frenar la 
intención de razonar, juzgar, etc., de manera intencionada. Pero, 
aun cuando logremos un elevado estado de concentración, en 
el cual no nos dejamos llevar por la tentación de razonar, en la 
mente siempre habrán pensamientos emergentes fuera de nuestro 
control. No se trata de pararlos. Se trata de observarlos tal y 
como son, sin juzgarlos ni intervenir de ningún modo. Terminarán marchándose poco a poco, cuando sea el momento oportuno. 
No tenemos prisa, ni tenemos ningún objetivo. Sólo un propósito: ver las cosas como son, observar en el momento presente de 
forma intencionada, y sin juzgar ni intervenir de ningún modo.

Volviendo a la frase inicial, meditar tampoco es relajarse. Si 
buscamos relajarnos, no vamos a lograr meditar —y si nos obsesionamos con relajarnos, probablemente tampoco logremos 
relajarnos—. Sin embargo, cuando meditamos, estamos completamente relajados.

No debemos buscar ningún objetivo concreto, porque no hay 
objetivos en la meditación. La meditación es únicamente un propósito, pero no un objetivo. No podemos describir el estado meditativo en toda su profundidad con palabras, ya que no podemos razonar en dicho estado. Cuando describimos la experiencia 
meditativa,  estamos dando una aproximación verbal a algo que 
hemos experimentado momentos antes, pero no ahora. 

Meditar no tiene que ver con hacer nada. Todo lo contrario, 
tiene que ver con dejar de hacer, y comenzar a ser. Meditar no es 
vaciar la mente. Pero cuando medite… ¡Su mente se vaciará! 

Una persona me dijo una vez que, al meditar, tenía la impresión de que estaba malgastando el tiempo. Ése es un claro signo 
que muestra cómo el ego nos engaña usando el tiempo psicológico, lo cual antes o después genera estrés. El tiempo psicológico 

– pasado y futuro – no existe. Tan sólo existe el ahora. Y la única 
forma de aprovechar el ahora es experimentarlo. Y precisamente 
a través del desarrollo de la atención plena se puede experimentar 
el presente incluso cuando estamos haciendo uso de la mente. Por 
tanto, es precisamente al meditar cuando estamos aprovechando 
el tiempo. Si desarrollamos la concentración y la atención plena 
y la extendemos a nuestra vida cotidiana, estaremos entrando en 
los dominios del ser, sin dejarnos arrastrar por el hacer. Incluso 
cuando estamos haciendo algo, somos conscientes de ello teniendo una experiencia completa del momento presente.

Para ello, deberá entrenar su atención, como lo haría con sus 
músculos en un gimnasio: a través de la disciplina, la perseverancia y la paciencia. Es importante entrenar su atención  con respecto a dos importantes aspectos, que se exponen a continuación.

El primero es la capacidad de concentración en un único objeto de meditación. Esto es muy importante, y le permitirá aprender 
a mantener su atención concentrada en lo que está haciendo en 
cada momento. Así evitará que su mente pase el tiempo saltando 
de unas cosas a otras, generando fatiga, sufrimiento, y desviándole de lo que está intentando llevar a cabo.

Además, es importante entrenar un segundo aspecto, que consiste en aprender a mantener su mente abierta a aquello que surja 
en cada momento, siendo capaces de poner nuestra atención en 
cada cosa que surge, sin intervenir, sin juzgar, dejando que todo 
fluya, sólo observando, y retornando después a lo que estábamos 
haciendo.

A modo de ilustración, piense en una antorcha y en un puntero láser – de los que se suelen emplear para señalar en pantalla 
durante una conferencia –. El puntero láser produce un círculo de 
luz muy intensa, pero de muy pequeño diámetro, y por ello, nos 
permite señalar objetos muy concretos. Sin embargo, la antorcha 
produce una esfera de luz, que ilumina en todas las direcciones a 
nuestro alrededor, y puede permitirnos ver los objetos cercanos 
que nos rodean. El puntero láser equivale a la capacidad de concentración, poniendo nuestra atención en un objeto concreto, sin 
dejarnos llevar por distracciones mentales. La antorcha equivale 
a la atención plena, abierta a todo, que no juzga. La meditación 
nos otorga esas dos herramientas de crecimiento personal. Podemos mantener la antorcha encendida, abierta a captar lo que 
surja en su campo de luz. Cuando algo aparece, podemos tomar 
nuestro puntero láser, iluminar lo que ha surgido y observarlo de 
forma objetiva – sin juzgar ni intervenir de cualquier otro modo 

– y después retornar el puntero láser a donde ya estaba.

Esta combinación es muy poderosa, y le permitirá permanecer con la puerta abierta al mundo de sabiduría que reside en 
su mente subconsciente, así como experimentar una mayor conexión con todo lo que le rodea, donde reside igualmente una 
infinita sabiduría. 

Y dicho todo lo anterior, es muy importante que recuerde reservar momentos durante el día para dejar de hacer, y simplemente  ser. Esos momentos son muy necesarios, para establecer 
cada vez una mayor conexión con su fuente interior, y con el resto 
del universo, entre los cuales no existe diferencia.

Si es muy regular, practica a diario, y demuestra paciencia y 
perseverancia, cada vez meditara más tiempo, e incluso esos periodos de meditación se extenderán más allá de los momentos en 
los que practica, y será capaz de experimentar auténtica conciencia del momento presente durante el día a día. 

En el próximo capítulo encontrará un ejercicio de meditación. 
Entre tanto, le invito a reflexionar sobre lo explicado en este capítulo, que le ayudará a agudizar su comprensión acerca de lo que 
la meditación realmente es.

3
Atención en la Respiración

La meditación, como práctica, puede parecer muy sencilla. De 
hecho, se trata precisamente de hacer las cosas sencillas. Sin embargo, no por ser sencillas las cosas resultan fáciles. La meditación requiere de práctica y regularidad para empezar a apreciar 
sus innumerables beneficios. Hay un sinfín de técnicas de meditación, y todas conducen al mismo destino: conectar con nuestro 
ser interior, ese observador silencioso que está ahí incluso cuando 
nos desprendemos de nuestro cuerpo, pensamientos y emociones. 
Nuestra verdadera esencia.

El músculo principal a ejercitar es la atención, y en primer lugar,
la capacidad de concentrarla en un único objeto de meditación. En
estado meditativo, nuestro cuerpo se mantiene relajado, y nuestra
mente se mantiene enfocada. Hay un incesante parloteo interno de
nuestra mente, e infinidad de pensamientos y emociones que nos
abordan. Lo observamos, lo aceptamos, sin juzgar ni intervenir
de ningún modo, y lo dejamos ir, volviendo de nuevo a nuestro
objeto de concentración. Cada vez hay menos distracciones, hasta
que sólo quedamos nosotros (el sujeto) y lo observado (el objeto).
Y hay quienes con mucha entrega llegan a una etapa más trascendental, llegando romper cualquier distinción entre sujeto y objeto.

Probablemente, le habrá ocurrido alguna vez que, leyendo un 
libro, empieza por ser consciente de que lee un texto, y sujeta un 
libro en sus manos. Comienza a leer, y frecuentemente se distrae 
por un pensamiento, un ruido, una sensación corporal, etc. Sigue 
leyendo, y cada vez se halla más “dentro” del relato, con menos 
distracciones. Llega un punto en el que ya no experimenta distracciones, pero todavía es consciente de que está leyendo. En 
ese momento ya sólo queda el sujeto y el objeto. Finalmente, si el 
relato le logra capturar por completo, llega a “meterse” tanto en 
la historia, que usted pasa a formar parte de la misma. Usted se 
ha convertido en la historia, y la historia en usted. Ya no existe 
separación entre ambos. ¡No sabe si usted lee la historia o  la historia le lee a usted! Ya no hay sujeto y objeto. La separación se ha 
vencido. El tiempo no tiene sentido. No es consciente de su paso, 
pues sólo existe el presente. Esa es una experiencia meditativa. 
¡Ojalá le ocurra lo mismo con este libro!

Nuestra atención puede mantenerse concentrada en un único 
objeto de meditación – como puede ser un mantra, nuestra respiración, etc. – pero también puede mantenerse abierta, de forma 
receptiva, todo depende del tipo de meditación que pongamos en 
práctica.

A través de este capítulo le propongo un ejercicio de meditación, inspirado en la técnica conocida como Vipassana. Se trata de una técnica de meditación budista, que se podría traducir 
como “ver las cosas como realmente son”.

Nos proporciona un camino de transformación, con el objetivo de liberarnos del sufrimiento causado por nuestros egos, y 
por nuestro apego a nuestros pensamientos y emociones. Normalmente vemos las cosas a través de los filtros que aplica nuestra 
mente, que introducen todo tipo de juicios y distorsiones. Esto nos 
lleva, necesariamente, a conclusiones que no se corresponden con 
la realidad de las cosas. Con la técnica presentada aquí, logrará 
acercarse cada vez con mayor facilidad a la observación de las 
cosas desde los ojos de su verdadero Yo, sin juzgar, simplemente 
aceptando las cosas como son. Las cosas fluyen de forma natural, 
y no es necesaria ninguna inversión de energía por su parte. Se 
trata de observar como un espectador, aceptando, y sin juzgar. 

Esto le ayudará a ver la vida desde otro punto de vista, mucho 
más real que antes. No se encontrará tan susceptible de ser afectado por todo lo que ocurre a su alrededor. Se alejará del estrés. 
No estará nadando en la superficie, donde puede ser afectado por 
lo que allí acontece. Se encontrará en el fondo del estanque, donde siempre hay paz. Podrá ver lo que ocurre en la superficie, pero 
no se identificará con nada. Podrá observarlo de forma objetiva, 
sin dejarse influir. Cuando su mente intente apoderarse de usted, 
lo podrá percibir, y será consciente, así que podrá dejarlo ir, y 
regresar al presente. 

Con la práctica, cada vez será más fácil regresar a ese lugar de 
paz que constituye el fondo del estanque, desde donde todo se ve 
claro, tal y como es.

Pero recuerde, llegar a obtener los beneficios requiere que 
practique con regularidad, día tras día sin perder la paciencia. 
Los beneficios no los percibirá de forma inmediata. Nada más 
lejos. Pero si persevera, antes o después se sorprenderá con los 
progresos. 

Le animo a practicar el ejercicio de meditación —que encontrará a continuación— cada día, de forma regular. Realice una 
o dos sesiones cada día, de al menos 15 minutos cada una. Encontrará también al final de este capítulo una serie de referencias 
bibliográficas y en línea para aprender más sobre la meditación.

Ejercicio Práctico

postura en particular (de hecho, se puede meditar incluso caminando). Lo importante es sentirse cómodo.
-
palda, dejando que la columna adopte su postura natural. No 
curve la espalda ni hacia fuera, ni hacia dentro. Esas posturas 
requieren esfuerzo, y es justo lo que queremos evitar. Deje sus 
manos reposar sobre sus rodillas. También puede dejarlas reposar unidas. De nuevo, no hay reglas estrictas, ante todo se 
trata de sentirnos cómodos.

Se puede meditar con los ojos abiertos, o incluso semiabiertos. 
Mantenga su lengua tocando ligeramente su paladar —esto se 
hace para frenar la salivación—.

-
plear muy diversas técnicas. Por ejemplo, puede probar una 
relajación muscular progresiva. Comience por sus pies. Ponga allí su atención total. Siéntalos. Probablemente sentirá un 
cosquilleo en la zona. Sea consciente del mismo. Y si no siente 
nada, sea consciente de que no siente nada. Después pase a 
las piernas, muslos, etc., dedicando un tiempo en cada grupo 
muscular, recorriendo su cuerpo ascendentemente hasta llegar 
a la coronilla. No se detenga demasiado tiempo en cada grupo 
muscular. Si no logra relajarlo, simplemente sea consciente de 
ello, no lo fuerce, y pase a otro grupo muscular. Al terminar 
todo el recorrido, haga una revisión – una especie de “barrido” – de todo su cuerpo, en busca de zonas que no se hayan 
relajado. Allá donde encuentre tensiones, céntrese de nuevo. 
Siga así hasta lograr relajar todo su cuerpo.

-
ce. No intente controlar su ritmo respiratorio. Pasamos gran 
parte del tiempo respirando de forma “automática”, sin ejercer control alguno, dedicando nuestra atención a otras cosas. 
Ahora se trata de hacer lo mismo: deje que su respiración funcione sola, pero ponga su atención en ella. No la fuerce. Sienta 
el aire entrar por su nariz. Ponga toda su atención en cómo se 
llenan sus pulmones, y cómo se expande su abdomen. Ponga 
después toda su atención enfocada hacia el intervalo de tiempo que transcurre entre inspiración y expiración. Experimente 
cómo su abdomen se contrae, sus pulmones se vacían, y el aire 
sale por sus fosas nasales. Preste atención a todas las sensaciones (calor, frio, movimientos musculares, etc.)

concentrarse plenamente en su respiración, especialmente 
práctica para quienes se inician en la meditación. Le recomiendo contar de uno a diez, y después comenzar de nuevo desde 
uno. Si pierde la cuenta, tendrá una clara señal de que se ha 
distraído. En ese caso, no le dé la menor importancia, y vuelva 
a contar desde uno.

-
focada en su respiración. Aparecerán multitud de distracciones. Quizás sienta tensiones en algunos músculos, o cualquier 
otro tipo de sensaciones corporales, o le abordarán pensamientos, o sentirá emociones, etc. 

las mismas durante unos breves instantes, y vuelva de nuevo a 
su respiración. Observe dichas distracciones sin juzgarlas, sin 
intervenir. Ponga una etiqueta mental a la distracción que está 
observando. Por ejemplo, si su atención se ha desviado al hecho de que está tragando saliva, repita mentalmente “tragando, tragando, tragando”, y retorne su atención de nuevo a su 
respiración. Si por ejemplo, siente picor en una mano, repita 
mentalmente “picor, picor, picor” y devuelva su atención a su 
respiración (lo más probable es que entonces el picor desaparezca). Si siente la intención de hacer algo en concreto, por 
ejemplo, de rascarse, repita “intención, intención, intención”, 
y si finalmente lo hace, diga “rascando, rascando, rascando”. 
Si le aborda una emoción de tristeza, repita mentalmente “tristeza, tristeza, tristeza”. Si su mente se pierde en los recuerdos 
del pasado, repita “recordando, recordando, recordando”. Si 
es consciente de que se ha distraído, repita “distraído, distraído, distraído”. Ante cualquier pensamiento o emoción, póngale una etiqueta mental, y tras ello, regrese a su respiración. 

-
téngase así un par de minutos. Estire sus músculos.
paso hacia su transformación interior. Está cada vez en mayor 
sintonía con su ser interior, y más lejos de identificarse con sus 
pensamientos y emociones. Cada vez tiene más claro que usted 
no es sus pensamientos y emociones, sino la presencia que los 
observa silenciosamente.

es imprescindible practicar con regularidad, y tener mucha 
paciencia. Dedique 15-20 minutos cada día, y hágalo con regularidad. ¡No pase un día sin practicar la meditación! Un 
buen consejo es practicar cada día en el mismo momento de la 
jornada. Pero, en todo caso, intente abordar la meditación sin 
expectativas. Cualquier objetivo que se fije se convertirá en un 
obstáculo. Recuerde que el hecho de sentarse a meditar ya es 
un éxito de por sí.

Para Aprender más sobre Meditación
A continuación encontrará algunas referencias para aprender 
más acerca de la meditación:

1-  Stephan Bodian, “Meditación para Dummies”, Granica 

(2009). 

2-  Stephanie Clement, “Meditación para principiantes”, 

Llewellyn Español (2003). ISBN 0-7387-0266-8.
3- 
Eric Harrison, “Aprenda a meditar. Más de 20 ejercicios 

sencillos para tener paz, salud y claridad mental”, Editorial 

Amat (2002). ISBN 84-9735-256-4.

4- 
Osho, “Yo soy la puerta”, Editorial Lectorum (2005). ISBN 

970-732-138-5.

5- 
John Selby, “Una mente serena”, Ediciones B (2005). ISBN 

84-666-2102-4.

6- 
6- 


666-1143-6.

7-  Guillermo Ferrara, “El arte de la meditación”, Editorial 

Océano (2007). ISBN 978-84-7556-462-3.

8- 
Mariëlle Renssen, “Meditación y relajación”, New Holland 

Publishers (2003). ISBN 84-9764-141-8.

9- 
Osho, “Meditación para gente ocupada”. Gaia Ediciones 

(2004). ISBN 84-8445-115-1.

10- 
“ABC of Meditation”, http://www.abc-of-meditation.com
11-  “Project Meditation”, http://www.project-meditation.org/

community

12- 
“Inner Self”, http://www.innerself.com/Meditation
13-  “Meditation Internet Resources”, listado de recursos disponibles en Internet: http://www.holisticmed.com/www/

meditation.html

4
Vivir en el Presente

Nuestra experiencia sucede en el momento presente. Es el único momento que existe. 

El pasado y el futuro son herramientas muy útiles. Pero se 
trata de tiempo psicológico, que sólo existe en nuestra mente, y 
no es real. El pasado es historia. Sólo existe cuando lo traemos a 
nuestra mente, y lo hacemos siempre en el momento presente. El 
futuro es una proyección mental, que realizamos en el momento 
presente. De hecho, de acuerdo con la ley de la atracción – que 
conocerá en capítulos posteriores de este libro – el futuro lo creamos ahora. 

Por ello, es imprescindible conectar con el momento presente si deseamos conectar con la vida. De otro modo, estaremos 
contactando con la información almacenada en nuestra mente, 
y también con imágenes fabricadas por ella. Nuestras reacciones estarán condicionadas, porque surgen de la conexión con la 
mente discursiva. Sin embargo, si conectamos con el presente, 
nuestras reacciones siempre serán las más inteligentes, puesto que 
estaremos en completa conexión con la infinita inteligencia que 
reside en el universo.

Nuestro ego necesita crear una falsa identidad para nosotros, 
es decir, una idea equivocada de quienes somos en realidad. Necesita crear una separación con nuestro verdadero Yo, que está 
unido de forma inseparable con el resto del universo. Para lograrlo, debe aferrarse a aquello que no es real. Necesita realizar 
invenciones basadas en lo que no existe realmente. El tiempo psi
PLEAMAR
cológico constituye, por un lado, una herramienta muy útil, pero 
por otra parte, un dulce irresistible para el ego, puesto que no es 
real, y eso es justo lo que necesita para lograr su propósito: algo 
que no existe realmente... 

Por ello, el ego no duda en aferrarse al futuro y al pasado, con 
el objetivo de alejarnos del presente. Sólo podemos conectar con 
nuestro verdadero Yo en el momento presente. Si el ego nos roba 
el momento presente, entonces nos impide conectar con nuestra 
verdadera esencia, saliéndose así con la suya. 

Entre otras tretas, utiliza al pasado para fabricar una falsa 
identidad, basada en recuerdos, con la cual debemos ser consistentes. También para crear miedo a que vuelvan a ocurrir situaciones desagradables que tuvieron lugar en el pasado. Por otro 
lado, utiliza al futuro para crear miedo ante situaciones inesperadas que podrían ocurrir —y cabe decir que la gran mayoría 
de ellas nunca ocurren—. También, entre otras cosas, utiliza al 
futuro para hacernos creer que allí se encuentra la salvación. Y la 
realidad es que la solución para cualquier problema sólo se puede 
encontrar en el único momento que existe, que es el presente. A 
veces la tenemos delante, y no somos conscientes…

Todo esto lo explica Eckart Tolle en mayor detalle, en su libro 
“El Poder del Ahora”1, una lectura que le recomiendo desde estas 
líneas.

La meditación, introducida en los anteriores capítulos, es una 
práctica que le preparará para retornar al momento presente con 
mayor facilidad. Vivir el presente significa sintonizar con la vida, 
con el universo entero, con todo lo que existe. Significa tener acceso a la infinita inteligencia que reside en el universo entero. Allí 
se encuentra la solución a todos nuestros problemas – que son 
fabricados por nuestra mente –.

1- Eckart Tolle, “El Poder del Ahora”, Gaia Ediciones (2001).
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Propóngase durante el día de hoy mantenerse en momento 
presente el mayor tiempo posible. Por supuesto, en nuestro día 
a día es necesario – y es útil – emplear el pasado (para recuperar 
información que nos es útil ahora) y el futuro (para proyectar, 
programar acciones, etc.). Pero el resto del tiempo, viva el momento presente en toda su dimensión. Vuelque toda su atención 
en lo que está haciendo en cada momento. Preste atención a todas 
las sensaciones asociadas con lo que está haciendo ahora: tacto, 
temperatura, gusto, sonidos, colores, matices, etc. 

Programe un recordatorio —por ejemplo, puede utilizar las 
funciones de su reloj, teléfono móvil, etc.— cada hora, y dedique 
5 minutos a mantener su atención centrada en su respiración. Si 
se distrae, sea consciente de ello, y vuelva a su respiración lo antes 
posible.

Propóngase también mantenerse alerta ante las actuaciones de 
su ego. Cada vez lo hará con mayor eficacia, y percibirá cómo el 
momento presente le ha sido robado. Estará con su mente concentrada en lo que está haciendo ahora, y en algún punto se dará 
cuenta de que lleva un buen rato con su mente volando entre el 
futuro y el pasado, con preocupaciones, temores, etc., y muy lejos 
de estar prestando verdadera atención al momento presente. En 
cuanto sea consciente, observe dichos pensamientos sin intervenir, y regrese a su respiración durante algunos segundos. Ahora 
ya está de nuevo en casa, en el momento presente. Pase a poner 
toda su atención en lo que estaba haciendo.

Le propongo un reto: llevar este ejercicio a la práctica cada día 
a partir de ahora. Los resultados le sorprenderán.
5
El Final de la Calle

Hace años disfrutaba paseando junto a mi sobrino. Él iba en 
bicicleta, y a pocos metros se encontraba un agujero en la calzada 
de tamaño suficiente para darse un pequeño golpe. Él me decía 
que iba a alcanzar el final de la calle más rápido que nadie, y que 
yo me iba a quedar impresionado. Le dije que tuviera precaución 
con el agujero, pero ni siquiera me escuchó, pues toda su atención 
estaba puesta en llegar al final de la calle más rápido que nunca.

En efecto se lanzó a toda velocidad y tropezó con el agujero. 
Tan sólo fue un pequeño susto sin mayor importancia, pero me 
sirvió para explicar a mi sobrino la importancia de vivir en el 
momento presente.

En efecto, vivir en el presente significa experimentar lo que ahora
mismo acontece. Primero miramos hacia el final de la calle para
saber adónde queremos ir. Pero, después, nos concentramos en el
camino. Así podemos ver un agujero que se encuentra frente a nosotros, porque estamos mirando hacia el frente. Pero sin embargo, si
sólo miramos el final de la calle, donde todavía falta un tiempo para
llegar, estamos poniendo nuestra atención constantemente en el futuro, y nos perdemos el presente, no reparando en el obstáculo...

El ego nos motiva a estar centrados, por encima de todo, en 
los frutos que vamos a recoger en el futuro por las acciones que 
tomamos ahora. Y al hacer esto, nos estamos perdiendo el momento presente. Llegaremos probablemente a alcanzar dicho éxito, pero no habremos sido felices, y podremos tropezar con algún 
que otro agujero…

No es malo mirar hacia delante, proyectar, visualizar, crear. 
Hagámoslo y tengamos claro hacia dónde vamos, por qué y para 
qué. Todo en el universo parecerá confabularse para ayudarnos 
a alcanzarlo, mostrándonos el camino. Pero no pasemos todo el 
tiempo con la mente puesta allí, pues entonces no seremos conscientes del camino, ni veremos los obstáculos hasta haber tropezado con ellos. Regresemos al instante presente, y empecemos 
a andar experimentando lo que ocurre en este preciso instante, 
mirando delante de nosotros y permaneciendo atentos a las señales. Y también a los agujeros y todo tipo de piedras en el camino. 
Recuerde lo que ocurre al conducir un coche si nos sumergimos 
en una cadena de pensamientos ante un recorrido nuevo.... ¡Es 
posible que alguna señal se nos pase de largo y terminemos perdiéndonos!

Un Reto
Tome hoy mismo un firme compromiso: poner todo su empeño en mantener su completa atención consciente en cada cosa que 
realice, en cada momento, sin pensar constantemente en los frutos que desea alcanzar con cada cosa que hace. Disfrute de lo que 
hace en cada segundo de su vida, sin pasar el tiempo pensando en 
lo que obtendrá a cambio. En otras palabras, viva en el presente, 
y no en el futuro. Recuerde que el presente es lo único real. ¡No 
pase su vida en la dimensión de lo irreal! 

Un excelente reto de autosuperación es el que tiene lugar cuando se encuentra en una cola esperando su turno. Allí tiene un 
claro ejemplo de lo arriba explicado. Lo más común es pasar el 
tiempo en la cola pensando en el fruto a alcanzar, es decir, en llegar a la ventanilla… En realidad, tampoco es ése el fruto, sino lo 
que viene después de la cola y de la ventanilla. Al estar pensando 
constantemente en lo que tenemos que hacer o deseamos hacer 
después de pasar por la ventanilla, vemos la cola como un obstáculo que nos impide alcanzar nuestros objetivos, cuando muy a 
menudo se trata de una vía para alcanzarlos, es decir, una parte 
del camino. 

Cuando se encuentre en una cola, le reto a concentrarse en el 
momento presente, a través de un ejercicio de meditación. Prestar 
atención a su respiración es un excelente recurso para ayudarle 
a retornar al momento presente. Dedique un minuto a ello. Después ponga toda su atención en el escenario que le rodea. Ponga 
su atención en las personas, las cosas, los sonidos, la temperatura, 
las texturas, los aromas, etc. Mantenga su atención aceptándolo 
todo tal y como es, sin aplicar juicios. Antes o después, su mente 
le distraerá, con pensamientos acerca del pasado o del futuro. El 
ego intentará aferrarse a lo que tiene más a mano, que es el hecho de estar en la cola. Le tentará a sentir nervios por estar allí. 
Le hará creer que la cola le está bloqueando y está impidiendo 
que cumpla con sus verdaderos objetivos. Esto es, por supuesto, 
irreal, como todas las fabricaciones del ego. 

Tan pronto sea consciente de que ha caído en tales cadenas 
de pensamiento, vuelva de nuevo a su respiración durante unos 
segundos. Retorne al presente. Recuérdese interiormente que la 
cola no es un obstáculo, sino una parte natural del proceso hacia 
conseguir lo que desea lograr. Recuerde que en el universo todo 
tiene un tiempo de gestación. Las cosas llevan un ritmo natural 
que no podemos acelerar. El río fluye a su propia velocidad. Las 
colas también son necesarias. Con los avances, los procesos han 
ido acelerándose y seguirán haciéndolo, pero ahora mismo, usted 
está en la cola que está, y debe aceptarla tal y como es. Y después, 
vuelva de nuevo a abrir su conciencia a todo lo que le rodea.

Poner este reto en marcha le proporcionará importantes cambios. Invertirá el tiempo que pasa en la cola en algo positivo, que 
le conecta con el momento presente, y le libera del estrés. En otras 
ocasiones, también puede decidir optar por utilizar el tiempo en 
la cola para leer un libro – por ejemplo en una sala de espera 

– desarrollar razonamientos, cultivar pensamientos, filosofar, reflexionar, proyectar, etc. En general, para realizar cualquier actividad que resulte importante y enriquecedora para usted. Lo mire 
como lo mire, cualquier uso del tiempo en la cola es más productivo que pasar el tiempo pensando en salir de allí. Y si practica el 
ejercicio de meditación aquí propuesto, dicho tiempo será bueno 
para su crecimiento personal.

6
Necesitar, Querer y Ser

El poder de nuestra mente subconsciente es asombroso. Y la 
autosugestión mediante afirmaciones positivas es un medio muy 
poderoso para acceder a nuestra mente subconsciente y comunicar allí nuestros deseos, de forma que contemos con el apoyo del 
tremendo potencial de nuestro subconsciente para alcanzarlos. 

Una pregunta relevante es si debemos formular nuestras afirmaciones de éxito diciendo “Necesito”, o mejor diciendo “Quiero”.

Analicemos este tema con mayor detalle. Cuando decimos 
“necesito”, en realidad estamos pensando en lo que no tenemos. 
Al hablar de necesidad, creemos que estamos pensando en tener, pero en realidad estamos pensando en lo contrario: no tener. 
Cuando realmente visualizamos nuestras metas, sintiendo y creyendo que ya son realidad, todo en el universo empieza a confabularse para facilitarnos un camino. Pero cuando pensamos en 
necesidad, significa que hay una carencia que solucionar. Si ya 
tenemos lo que deseamos, entonces no lo necesitamos. Cuando 
necesitamos algo, es porque creemos que carecemos de ello. Y 
algo absolutamente esencial a la hora de llegar a nuestro subconsciente es tener confianza en lograr nuestras metas. Por mucho que 
tengamos la impresión de que estamos afirmando nuestros deseos 
con un “necesito”, en realidad le estamos enviando un mensaje 
de carencia a nuestro subconsciente. Y nos ayudará a conseguir 
lo que le estamos pidiendo: más y más carencia. 

Podríamos afirmar “Necesito tener muchos amigos”. En tal 
afirmación, en realidad, estamos poniendo el foco sobre el hecho 
de que carecemos de amigos – en caso contrario, no percibiríamos 
necesidad de amigos –. Así que nuestro subconsciente se pondrá 
a trabajar en la carencia de amistades, con todo su potencial volcado en ello – y se trata de mucho potencial –.

Podemos dar un paso adelante, y cambiar de verbo, pasando 
de necesitar a querer. Diríamos “Quiero tener muchos amigos”. 
En este caso, ya no nos enfocamos en lo que no queremos, y 
ponemos el foco en el lugar correcto. En lugar de concentrarnos 
en carencia, transmitimos intención de lograr lo que deseamos. 
A pesar de que ahora enfocamos el objetivo correcto, todavía se 
trata de algo que aún no es realidad. Esto resta efectividad a las 
afirmaciones, ya que nuestra mente subconsciente sabe perfectamente que el futuro y el pasado no existen realmente, y que sólo 
existe un momento: el presente. Es muy importante que expresemos nuestro deseo en tiempo presente, y que se trate de algo que 
ya es realidad, en el momento de pronunciar la afirmación. 

Por ello, es necesario dar todavía un paso más. Nos sentiremos 
tentados de movernos desde los dominios del querer a los del tener. Diríamos algo así: “Yo tengo muchos amigos”. Esta afirmación es correcta, y dará buenos resultados. Sin embargo, no debemos olvidar que, en realidad, en lo profundo de nuestro ser, donde se encuentra la felicidad, las pertenencias materiales no tienen 
gran sentido. Desde lo más profundo de nuestro ser, sabemos que 
la felicidad no se logra a través de las posesiones. Ser feliz no se 
trata realmente de tener, o de hacer. Se trata de ser. En la anterior 
afirmación, los amigos nos importan, pero le damos más valor al 
hecho de poseer amigos, que la amistad propiamente dicha. Y en 
realidad, es más importante disfrutar de la amistad. Se puede tener 
muchos amigos en número, pero ningún amigo en realidad…

Por ello, este último paso que resta por dar es el salto del dominio del tener al ser. Podríamos decir, por ejemplo: “Soy una 
persona que disfruta de la amistad sincera de muchas personas”. 
Esta última afirmación dará resultados, como la anterior (basada 
en tener). Pero hay una notable diferencia: además de dar resultados, nos hará felices.
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próximo año.

formar tres afirmaciones positivas. 

afirmaciones eficaces. Para ello, asegúrese de que:
-  Están escritas en primera persona (comenzando a ser posible por “Yo”).

-  Están expresadas en presente.

-  Son afirmativas (es decir, evite las negaciones).

-  Son activas (usted realiza la acción, y no la recibe).

-  Reflejan sus deseos hechos realidad.

-  Se centran en el qué, y no en el cómo (es decir, no explican 
cómo su deseo se hará realidad, sino simplemente qué es lo 
que desea).

-
Expresan emociones asociadas a la consecución de su deseo.

todavía a una mayor efectividad:

-  Asegúrese de que no habla de necesidades.

-  Asegúrese de que no utiliza el verbo “querer”.

-  Haga lo posible por utilizar el verbo “ser”. El comienzo 

ideal de una afirmación poderosa es “Yo soy…”
mejor, muéstrela— en un lugar donde las pueda leer cada día. 

-

ciones. Lea cada afirmación tres veces.

-

sente. ¡Los resultados le sorprenderán!
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Practicar el Haiku

A menudo hago énfasis en la importancia de visualizar nuestros objetivos un par de veces al día, y después dejarlo estar, es
decir, mantenerse a la expectativa, y experimentar el presente.
Allí, en la dimensión del momento presente, se encuentran las
respuestas del Universo. Esas sincronicidades o aparentes casualidades, que nos permiten trazar el camino a seguir hacia
nuestras metas, no se perciben en el pasado o en el futuro. Se
experimentan en el presente, y si tenemos la mente en otra parte, lo más probable es que pasen de largo inadvertidas. Como
ya he comentado en anteriores capítulos, la meditación es una
práctica muy recomendable que nos ayudará a vivir más tiempo
en el presente.

Hay otra práctica muy poderosa, que les recomiendo y les reto 
a practicar: escribir un haiku cada día.

Pero… ¿Qué es un haiku? En la enciclopedia en línea Wikipedia, se explica que el haiku es un poema breve de tres versos de 
cinco, siete y cinco sílabas respectivamente. Es una de las formas 
de poesía tradicional japonesa más extendidas.

El haikai o haiku tradicional consta de 17 moras (unidad lingüística de menor rango que la sílaba) dispuestas en tres versos de 
5, 7 y 5 moras, sin rima. En la práctica, al hablar de moras, debemos entender más bien golpes de voz, donde se pueden formar 
fácilmente ligaduras entre sílabas sucesivas en nuestro idioma. 
Por ejemplo, si decimos “luna en los pinos”, la división sería “lunaen-los-pi-nos”, es decir, cinco golpes de voz. Un haiku suele 
contener una palabra clave denominada kigo, que indica la estación del año a la que se refiere. 

Tradicionalmente el haiku, así como otras composiciones poéticas, buscaba describir los fenómenos naturales, el cambio de 
las estaciones, o la vida cotidiana de la gente. Les comparto aquí 
algunas composiciones de haiku conocidas que son fáciles de encontrar en Internet:

Lluvia de mayo. 
Una noche furtiva, 
luna en los pinos
(Riota)

Los crisantemos 

se incorporan, etéreos 
tras el chubasco.

(Basho)

El 
haiku es una forma excelente de plasmar el momento presente. Nos permite concentrarnos en el ahora y expresarlo a través de palabras.

Incluso si pensamos que no somos muy buenos poetas, merece 
la pena intentarlo. Es muy probable que nos sorprendamos a nosotros mismos. Y en todo caso, el hecho de escribir un haiku nos 
conecta con la dimensión del ahora.

Un Reto

haiku cada semana. 
día. Antes o después, la pasión por el 
haiku se irá creando, y se 
encontrará cada vez en mayor número de instantes en los cuales se encuentra completamente en el momento presente, experimentando el ahora, y plasmándolo en forma de un haiku.

-
cribir sus haikus, poniendo fecha a cada escrito.

haiku, fundiéndose por completo con ellos. Es, en sí mismo, 
un ejercicio de meditación. 
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¿Quién soy?

Pregúntese: ¿quién soy? A menudo, un error consiste en creer 
que nuestra identidad es aquello que hacemos. Por ejemplo, no 
es raro que una persona responda diciendo que es jefe de un departamento. Pero en realidad no lo es. Desempeña un trabajo 
como jefe de departamento. Eso es lo que hace, pero no lo que 
es. Si fuéramos aquello que hacemos, cuando dejáramos de hacer 
cosas, dejaríamos de existir…

Es también frecuente identificarnos con lo que decimos. Tampoco es cierto. Si fuéramos lo que decimos, tendríamos una identidad que cambia con gran frecuencia de unos extremos a otros... 
¡Tanto como nuestras palabras!

Entonces, si no somos aquello que hacemos o decimos. ¿Somos nuestro cuerpo? Tampoco, como mínimo porque nuestro 
cuerpo se renueva constantemente, átomo por átomo, instante 
tras instante. Podemos decir razonablemente que, en el periodo 
de un año, estamos renovados por completo partícula por partícula… Si fuéramos entonces nuestro cuerpo, significaría que cada 
año seríamos alguien diferente…

Entonces, ¿somos nuestra mente? La respuesta es —de nuevo— 
negativa. Nuestro ego fabrica una falsa identidad para nosotros, 
y nos la hace creer y asumir. Cuanto más nos identificamos con 
esa identidad, más nos alejamos de nuestra más auténtica esencia. 
Si nosotros fuéramos ese parloteo incesante que tiene lugar en 
nuestra mente, seríamos muchísimas cosas distintas, cambiando 
constantemente, y en ningún caso seríamos quienes realmente so
PLEAMAR
mos. Para verlo más claro, intente recordar cómo pensaba hace 
diez o más años. Lo más normal es que reconozca que ahora 
piensa de forma muy diferente. Pero, sin embargo, su esencia es 
la misma. ¡No es un ser distinto!

¿Somos acaso nuestras emociones? En diversas lenguas orientales la mente y el corazón (las emociones) se expresan a través 
de una única palabra. Dicho de otro modo, no existe diferencia. 
Las emociones y los pensamientos se hallan relacionados. Una 
emoción genera pensamientos, y los pensamientos generan emociones. Por ello, lo mismo dicho para los pensamientos se aplica 
con las emociones. Sin duda, no somos nuestras emociones. Intente recordar cómo se ha sentido en los días anteriores. Lo más 
probable es que concluya que, según el momento, se ha sentido 
de formas distintas. Ha experimentado diferentes emociones, y 
probablemente ha reaccionado de forma automática ante muchas 
de ellas. Si usted fuera sus emociones, sería un ser distinto que 
cambia muchas veces al día. Intente también pensar en cómo se 
sentía hace diez o más años. Seguramente en algunos aspectos 
será muy distinto a como se siente hoy. Quizás ahora experimenta emociones nuevas, y ha dejado de experimentar algunas de las 
que sentía hace diez años. Sin embargo, no deja de tener la misma 
esencia.

¿Quien soy entonces? Soy quien tiene una determinada apariencia física (un cuerpo). Quien dice y hace determinadas cosas. 
Quien usa mi mente. Quien piensa. Quien siente. Mirando hacia 
mi interior, detrás de una marea de pensamientos y emociones 
que no dejan de cambiar, me encuentro con un observador silencioso, en paz, que siempre está ahí, y que siempre es el mismo.

Ese es nuestro ser interior, quien realmente somos, unido a 
todos y a todo en el Universo. Nuestra mente ha creado una falsa identidad – un ego – que nos intenta hacer ver lo contrario, 
creando una falsa apariencia de separación. Retornar a quienes 
somos en realidad, significa romper esa falsa separación, y retornar a la verdadera unión. En nuestra mente hay una parte que lo 
tiene muy claro, pero hay otra parte que no nos permite verlo tan 
claro… En nuestra mente reside la enfermedad —el ego— pero 
también el remedio— nuestra esencia—. Cuanto más se acerque a 
esa esencia, más cerca se encontrará de su verdadera identidad, su 
verdadero yo, inseparable del resto del universo. Estará más lejos 
del mal que genera el ego, y más cerca de ese remedio.

Para pasar a la Práctica
La práctica de la meditación nos conducirá hacia la conexión 
con nuestro verdadero Yo, con esa verdadera identidad. Cada 
vez seremos más conscientes de nuestros propios pensamientos y 
emociones, identificándonos cada vez menos con ellos. Por ello, 
le invito a practicar la meditación —en capítulos anteriores encontrará más información y referencias para aprender más—.

9
Descendiendo hacia la Cumbre

A menudo buscamos la felicidad en nuestro exterior, y cuando 
lo hacemos, buscamos en el lugar equivocado. 

Tendemos a comprender la felicidad como si de éxito se tratara. El éxito implica objetivos, que son alcanzables. Podemos 
llegar a ellos, y podemos tener una idea bastante clara de dónde 
se encuentran nuestras metas respecto a nuestra posición actual. 
Sabemos si están lejos o cerca, y que dirección hay que seguir. 
Esto nos permite incluso estimar cuánto tardaremos en alcanzar 
cada meta. 

Al enfocar la felicidad desde los ojos del éxito, lo que hacemos 
es asociar la felicidad a la consecución de una meta. Decimos 
“cuando consiga tal cosa, seré feliz”, “cuando cierta persona me 
trate mejor, me sentiré feliz…”, y así un infinito etcétera de afirmaciones que rondan nuestra mente, y que asocian ser feliz con 
el alcance de una determinada meta. 

En ocasiones dicha meta está fuera de nuestro control, lo que 
todavía es peor, pues pone nuestra felicidad en manos de lo externo, y a veces incluso convertimos nuestra felicidad en una tirada 
de dados...

La asociación de la felicidad con el éxito es errónea de por 
sí. Cuando alcanzamos las metas que nos hemos planteado, la 
situación más normal es que ya estemos pensando en las metas 
siguientes a alcanzar. Y mientras hacemos eso, nos estamos perdiendo el momento presente, lo cual incluye algo muy importante: no estamos disfrutando del logro alcanzado… Así que, en 
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resumen, nos proponemos alcanzar una meta para ser felices, y 
cuando la alcanzamos, en realidad nos sentimos infelices porque 
todavía no hemos llegado a la siguiente meta. Todo esto, lo hacemos mientras podríamos estar disfrutando del logro en sí. O 
mucho mejor, siendo conscientes de que cada instante encierra el 
mayor regalo que existe…

La felicidad no se puede asociar a objetivos. No es un destino, 
sino un camino. El planteamiento correcto no es alcanzar metas 
para ser feliz. En su lugar, se trata de simplemente ser feliz. Dicho 
con otras palabras: tener éxito no va a darle la felicidad. Sin embargo, si es feliz, por esa vía disfrutará no sólo de sus éxitos, sino 
también de todo el camino que le conduce a los mismos.

Buscar la felicidad en los éxitos significa que estamos buscando ahí fuera, en nuestro exterior. Y al alcanzar cada éxito, nos 
damos cuenta de que no hemos encontrado nada ahí fuera. La 
felicidad no está allí. Y así nunca la encontraremos, porque buscamos en el lugar equivocado. 

En lugar de buscar fuera (en las realizaciones externas), debemos buscar en nuestro interior. Entonces, nos damos cuenta de 
que la felicidad siempre está – y ha estado – ahí, dentro de nosotros. Hemos recorrido largos viajes, hemos cosechado éxitos, y al 
llegar a nuestro destino, allí no había nada… no hemos encontrado la felicidad… Y resulta que estaba dentro de nosotros todo 
el tiempo. Nos acompañó durante todo el camino, y no quisimos 
verla. Mirábamos hacia fuera todo el tiempo, y para encontrar la 
felicidad había que mirar hacia dentro.

Cuando comenzamos a girar la vista hacia nuestro interior, 
todavía hay algunos obstáculos a los cuales nos enfrentamos. Por 
ejemplo, nos aferramos a pensamientos, a emociones, a sensaciones… Pensamos que la felicidad consiste en sentirse bien. En 
consecuencia, buscamos sentirnos bien para ser felices. Y de nuevo, estamos invirtiendo la realidad. No somos felices porque nos 
sentimos bien. Nos sentimos bien porque somos felices. Es muy 
diferente. De hecho, es justo lo contrario.

Confucio dijo: “El hombre sabio busca lo que desea en su interior; el no sabio, lo busca en los demás” 

Hay un proverbio chino que dice: “El pájaro no es feliz porque 
canta, sino que canta porque es feliz”

Pasamos demasiado tiempo escalando montañas ahí fuera, 
trabajando duro y sorteando obstáculos, con el objetivo de llegar 
a la cima, donde se encuentra el éxito. Esperamos encontrar allí 
también la felicidad. Pero cuando llegamos a la cima, el éxito está 
allí, pero no la felicidad. La realidad es que la felicidad no se encuentra escalando montañas, sino más bien descendiendo hacia 
nuestro interior. 

Al final, no se trata de escalar, sino más bien de descender hacia la cima…
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La Felicidad no se consigue

Un día paseaba con mi hija, y en unos instantes de silencio, ella 
me miraba mientras sonreía. Tuvimos el siguiente diálogo:

– Papá, ¿eres feliz? 

– Sí. 

– ¿Por qué?

– Hija mía, no es necesaria ninguna razón para ser feliz. Sólo 
existen razones para ser no-feliz, y están en nuestra mente.

Esta es una conversación que quedó muy grabada en su mente, 
y sobre la cual hemos vuelto a conversar en más ocasiones. En 
efecto, no hay ninguna razón para ser feliz. La felicidad es todo lo 
que reina en el universo. Somos, en esencia, felicidad. Pero, debido a nuestro ego —es decir, a las fabricaciones de nuestra propia 
mente— pasamos gran parte del tiempo buscando la forma de ser 
“no-felices”. Creamos resistencia.

Si recordamos un momento en el cual hemos sido realmente 
felices, ese momento habrá sido —necesariamente— un instante 
en el cual nos hemos alejado del sufrimiento creado por nuestra 
mente. No habremos usamos la mente discursiva. No habremos 
analizado ni juzgado lo que ocurre, de ningún modo. Simplemente, habremos experimentado lo que ocurre en ese momento. Precisamente por eso se trata de momentos de auténtica felicidad. 
Cuando una persona ha dado un giro radical en su vida, partiendo desde una situación muy desfavorable hasta llegar finalmente 
a conectar con la felicidad, usualmente relata haber pasado por 
un momento clave de profunda conexión con el ahora. Cuando 
nos ocurre algo así, estamos en contacto con lo que realmente 
somos. Y lo que somos es felicidad. No hay necesidad de ninguna 
razón o explicación.

La felicidad es la única realidad. Reside en nosotros, es nuestra 
esencia, y no necesita justificación alguna. Lo demás, es invención 
de la mente, y esas invenciones sí que tienen una razón de ser. 

Consejo Práctico
Sé que, probablemente, lo que voy a decirle a continuación no 
va a gustarle, al menos en primera instancia. Pero dele una oportunidad: merece la pena. 

Si se siente muy feliz, y tiene clara cuál es la razón para sentirse 
así, sepa que no está siendo realmente feliz. Bastará que mañana 
esa razón o condición externa ya no se cumpla para que deje de 
ser feliz. Esa falsa felicidad es una golosina regalada por su ego 
como premio por haber conseguido una determinada realización, 
pero no es auténtica felicidad. Sigue siendo una ilusión mental.

Son muy comunes las expresiones de tipo: 

Si tuviera [determinada cosa] entonces sería feliz
Lo cual significa que ser feliz es el resultado de una condición 
previa que debe cumplirse. En otras palabras, hay una razón determinada para ser feliz. Dichas expresiones son completamente 
erróneas. Si fueran ciertas, querría decir que su felicidad depende 
de que se cumplan una serie de condiciones externas, que no están bajo su control. Y por tanto, significaría que su felicidad no 
depende de usted, sino de aquello y aquellos que le rodean.

Afortunadamente, no es así. La anterior frase es un enunciado 
del ego. El ego necesita realizaciones y posesiones, y nos regala 
una falsa sensación de felicidad como premio cuando las conseguimos. Pero al ser falsa, dicha felicidad dura poco. Cuando las 
condiciones dejan de cumplirse, la felicidad se esfuma. Incluso si 
las condiciones se siguen cumpliendo, no se tarda mucho en estar 
anhelando que se cumpla una nueva condición – más difícil que 
la anterior – para ser feliz, lo cual hace que la condición actual ya 
no proporcione esa (falsa) felicidad. Permítame repetir un mensaje clave: la falsa felicidad dura poco.

En la práctica:
poner toda su atención cada día en detectarlos.

-

pla una determinada condición para serlo, acaba de dar con 

una actuación de su ego. Le está pidiendo que trabaje para él, 

alcanzando ciertos objetivos – realizaciones, posesiones, etc. – 

y a cambio le ofrece una falsa felicidad como premio.

por la cual es feliz, debe saber que su felicidad es igualmente 
ilusoria. En esos casos:

-  Recuérdese que la felicidad no se produce como resultado 

de ninguna condición. La felicidad simplemente es. Y es 
ahora. 
- 
Deténgase a pensar que esa razón que ahora le hace aparentemente feliz no durará siempre, y cuando se extinga, esa 
felicidad se extinguirá de la misma forma. 

-  Piense que incluso si la razón de su felicidad actual dura 
mucho tiempo, antes o después su ego le pondrá en bandeja nuevas razones para ser todavía más feliz, y olvidará la 
felicidad que siente ahora. De hecho, pasará a ser de nuevo 
infeliz, a la espera de alcanzar esas nuevas razones.

La práctica regular de la meditación le ayudará a alejarse de su 
ego, y a conectar un poco más con la verdadera felicidad. La que 
es, no la que se consigue.

PUNTOS IMPORTANTES A RECORDAR…

±En su interior ya reside la felicidad. Detrás de las nubes 
creadas por su mente, siempre brilla el sol.

±No hay razones para ser feliz. Sólo existen razones para 
ser no-feliz.

±La meditación reporta importantes beneficios a nivel psicológico, fisiológico y espiritual.
±
Meditar no es relajarse, ni tampoco dejar la mente en 
blanco. Sin embargo, cuando medite, su mente se vaciará y su cuerpo se relajará.

±El único momento que existe es el presente. Ahora.
±
Su ego ha creado un “yo” para usted, y por tanto, existen dos partes: ese “yo” y todo aquello que no es ese 
“yo”. Ha creado una separación.

±En el momento presente, tal separación se rompe, y se 
retorna a la unión con todo en el universo.
±
La verdad no se puede percibir, sino experimentar. Al 
percibir, existe el sujeto y el objeto. Mientras existe el 
observador y lo observado, siempre se introduce un 
error en la observación. No podemos conocer la verdad, 
pero sí podemos ser partícipes de ella.

PARTE 3
Poniendo en Marcha
la Ley de Atracción


En esta parte…
En el anterior bloque de capítulos (parte II) ha tomado consciencia de la importancia de sintonizar con su ser interior. En particular, ha aprendido la importancia de practicar la meditación, 
como una vía para lograr una conexión cada vez más próxima 
con la felicidad que ya reside en usted. Dicho de otro modo, ha 
tomado el punto correcto de partida para su viaje, de forma que 
tenga lugar por un camino de felicidad. Ahora se encuentra en 
condiciones de tomar un rumbo, e ir trazando un camino. En la 
segunda parte del libro ha tomado un punto de origen. Para definir un rumbo, tiene ahora que determinar a dónde quiere ir. Se 
trata, pues, de definir sus metas y trazar un camino hacia la consecución de las mismas. Para lograrlo, es preciso conocer una de 
las más poderosas leyes universales: la ley de la atracción. Como 
ley universal, se cumple siempre, en todo lugar, y bajo cualquier 
circunstancia. Esto implica que funciona siempre, tanto si la usa 
bien, como si la usa mal, y los resultados dependerán de cómo la 
haya empleado. Por ello, los capítulos que componen esta tercera 
parte le adentrarán en el conocimiento de la ley de la atracción y 
le enseñarán cómo ponerla en práctica. Este bloque de capítulos 
le permitirá tomar una dirección correcta y ser capaz de vislumbrar el camino que se va a ir abriendo ante usted. Esto también 
implica intentar evitar que tome desvíos equivocados debido a 
una incorrecta interpretación de dicha ley universal.
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¿Qué es la Ley de la Atracción?

Se ha hablado mucho de la ley de la atracción, pero… ¿De 
qué se trata realmente? El propósito de este capítulo es proporcionarle una idea básica, pero clara, al respecto. En los capítulos 
posteriores aprenderá muchos más aspectos acerca de dicha ley y 
su utilización positiva.

Un buen punto de comienzo consiste en aclarar que la ley de 
la atracción es una ley universal. Esto quiere decir que se cumple 
siempre, en todo lugar, y bajo cualquier circunstancia. En otras 
palabras, siempre funciona. Es lo mismo que ocurre con cualquier otra ley universal. 

Tome por ejemplo la ley de la gravedad (una ley universal, 
en este caso, de la física). Siempre funciona. De lo contrario, no 
estaríamos pegados al suelo y, alguna vez, alguna persona habría 
salido disparada hacia arriba. Y sabemos que esto no es así. 

Pero que una ley funcione siempre, no quiere decir que los 
resultados sean siempre positivos. Siguiendo con el ejemplo de la 
ley de la gravedad, podemos usar dicha ley positivamente para 
hacer volar un avión o inventar un ascensor, y también negativamente, por ejemplo, al fracturarnos un hueso si caemos de cierta 
altura.

De la misma manera, la ley de la atracción funciona siempre. 
Pero no es garantía en absoluto de que vayamos a tener éxito. 
Esto último depende de cómo la utilicemos.

Visto lo anterior, se puede pasar a definir la ley de la atracción 
indicando que, en el universo, lo similar atrae a lo similar. Prefiero darle mayor forma a dicha definición, pues falta un rol esencial 
en la misma: el observador. Por ello, una definición que incorpora 
al observador consiste en decir que nuestros pensamientos atraen 
circunstancias similares. 

La ley de la atracción termina ahí. Y desde ese punto hacia 
tener éxito o fracasar, todo queda ya fuera del alcance de la ley de 
la atracción, y más bien dentro del ámbito de lo que podríamos 
llamar ciencia del éxito. 

Pero, por otro lado, lo que resulta interesante a la mayoría 
de personas que se embarcan en el conocimiento de la ley de la 
atracción, es conocer cómo debe aplicarse para lograr éxito en 
sus emprendimientos. Por ello, me gusta llevar la definición todavía más allá, hacia un ámbito práctico y orientado al éxito, 
haciendo uso de las palabras que algunos autores muy sabios nos 
han dejado escritas desde muchos años atrás: nos convertimos en 
aquello en lo que pensamos la mayor parte del tiempo.

A Recordar
En los próximos capítulos encontrará información más detallada acerca de cómo la ley de la atracción se lleva a la práctica. 
En este capítulo ha encontrado una primera definición general de 
dicha ley. Le invito a recordar un punto muy importante derivado 
de este capítulo: lo que atraemos con la ley de la atracción no son 
nuestros deseos hechos realidad, sino las circunstancias que nos 
pueden ayudar a alcanzar dichos objetivos. En otras palabras, no 
vale decir “voy a atraer el coche de mis sueños”. Dicho coche no 
aparecerá mágicamente en nuestra puerta (al menos en la inmensa mayoría de los casos). Sin embargo, si aplicamos la ley de la 
atracción, las circunstancias que trazan un camino que nos permita alcanzar nuestro deseo se irán materializando, y si nosotros 
recorremos dicho camino, alcanzaremos nuestra meta.
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Aplicando la Ley de la Atracción

La aplicación de la ley de la atracción involucra diversos aspectos. Entre ellos, hay cuatro que son clave:
, que desemboca en una primera creación. Todo 
se crea dos veces, primero en la mente, y después en la realidad. Un escritor crea las ideas clave de su libro en su mente, lo 
cual termina físicamente en forma de libro. Un arquitecto concibe una construcción en su mente, y pasando por planos, termina materializándose físicamente en un lugar determinado. 
Un ingeniero de software visualiza en su mente una aplicación 
informática, que termina funcionando en un ordenador. Esto 
son sólo algunos ejemplos de lo que ocurre siempre. Todas las 
creaciones del ser humano comienzan en la mente, y terminan 
materializándose. Todo empieza por crear una imagen mental 
de lo que deseamos lograr, que debe ir unida a intensas emociones relacionadas con la consecución de nuestro deseo. Esto 
último es muy importante: debemos sentirnos como si nuestro 
deseo fuera ya mismo realidad.

Las señales o sincronicidades. Tras el paso anterior – creación en la mente – el universo aporta su respuesta. Aparecen 
las así llamadas “sincronicidades”, que responden a nuestros 
pensamientos. Diversos sucesos, que en principio no guardan 
conexión alguna, se unen de forma acausal, a través de su significado, siendo un pensamiento el hilo que entreteje dichos 
eventos. Aparecen curiosas coincidencias, que van dejando 
ver el camino a seguir para alcanzar nuestro deseo. A menudo 
no somos conscientes de dichas sincronicidades. Otras veces, 
las percibimos, pero inmediatamente intentamos buscar una 
explicación racional, es decir, una sencilla secuencia de causas y efectos que explique elegantemente lo que acabamos de 
percibir. Como no podemos hacerlo, creamos un ente imaginario que no requiere de comprensión ni razonamiento alguno, y que podemos utilizar de forma sencilla y sin esfuerzos 
por nuestra parte para dar una explicación. Dicho ente adopta 
muchos nombres, siendo algunos de ellos “suerte”, “azar”, 
“casualidad”, etc. Incluso podemos recurrir a elegantes explicaciones estadísticas. Acto seguido dejamos estar el tema, y la 
sincronicidad se esfuma de la misma forma en que llegó. Y es 
que buscar la explicación de una sincronicidad es desperdiciarla. La forma de aprovechar una sincronicidad consiste en 
buscar su significado, que nos muestra un camino a seguir – al 
menos el siguiente paso –. Cuando nos mantenemos conscientes acerca de las sincronicidades, empezamos a ver señales que 
antes pasaban desapercibidas, cada vez con mayor facilidad. 
Se va dibujando ante nosotros un camino a seguir.

La acción. Por muchas señales que aparezcan ante nosotros, si 
no nos ponemos en marcha, nos quedaremos donde estamos, 
y no avanzaremos. Entre la primera creación en la mente, y 
la segunda creación en la realidad, se encuentra la acción por 
nuestra parte. Sin acción, todo se queda en la mente.
Las resistencias. Se produce una resistencia cuando utilizamos 
nuestra mente, en el momento presente – el único que existe – 
para enfocarnos en aquello que no deseamos. El universo, por 
tanto, nos ayudará a conseguir aquello que tanto pedimos, es 
decir, aquello que no deseamos. Lo peor llega cuando, a fuerza 
de la repetición, dichas resistencias se convierten en hábitos. 
En ese momento, ya están en nuestro subconsciente, actuando 
todo el tiempo sin que seamos conscientes de ello, y sin aparente esfuerzo por nuestra parte. 

Por tanto, la ley de la atracción consiste en comenzar por una 
visión clara de lo que queremos – unida a sentir nuestro deseo 
hecho realidad con toda su intensidad– a lo cual se suma la respuesta del universo (esas señales o “sincronicidades”, a lo cual 
debemos también sumar acción por nuestra parte para movernos hacia nuestras metas y finalmente reducir tantas resistencias 
como podamos, invirtiendo esa energía en crear nuevos hábitos 
positivos. 

13
Falsas Creencias acerca
de la Ley de la Atracción

El mero hecho de ser conscientes de la existencia de la ley de 
la atracción produce cambios muy importantes en nuestras vidas. 
Empezamos a tomar responsabilidad. Empezamos a comprender 
que a través de nuestra mente conducimos nuestra vida. Nos damos cuenta de que nuestra realidad no la crean otras personas, 
ni está en manos de otros conceptos creados por nosotros mismos, como la suerte, el destino, cómo nos trata la vida, etc. Este 
acto de responsabilidad constituye un asombroso giro mental de 
conciencia que, por supuesto, desemboca en asombrosos resultados. El documental y el libro “El Secreto” de Rhonda Byrne han 
logrado un efecto muy positivo en ese sentido, ya que ahora hay 
un gran número —creciente— de personas que ha encontrado la 
motivación para realizar ese giro de consciencia.

Sin embargo, a pesar de las excelentes explicaciones que proporciona “El secreto” y otros libros sobre la ley de la atracción, 
siempre es posible interpretar incorrectamente algunos aspectos. 
Esto es algo que, no en vano, ocurre en todos —o al menos casi 
todos— los campos del saber. El objetivo de este capítulo es darle 
a conocer algunas falsas creencias sobre la ley de la atracción, con 
la intención de evitar caer en las mismas:

1- Creer que es una solución fácil y sencilla para la felicidad.
 En 
otras palabras, la ley de la atracción no es una garantía de 
éxito y felicidad. Tan sólo es una ley universal. Si se utiliza positivamente, encontraremos resultados positivos. De la misma 
forma, si la empleamos negativamente, obtendremos resultados negativos. Lo mismo ocurre con cualquier otra ley universal, como ya aprendió en anteriores capítulos.

2- Esperar resultados instantáneos
. La paciencia es una importante virtud. La ley de la atracción no va a producir resultados de forma inmediata, y mucho menos de la forma precisa 
que nosotros ya tengamos anticipada en mente. Si pedimos 
algo muy ambicioso, las señales tardarán su tiempo en llegar 
y, obviamente, tardaremos nuestro tiempo en alcanzar nuestra 
meta. A menudo, tal espera nos conduce hacia el territorio de 
la impaciencia, y por tanto, concluimos que la ley de la atracción no funciona – cuando siempre lo hace, ya que es una ley 
universal. Es bueno tener metas ambiciosas a largo plazo. Esto 
nos permite emprender la dirección correcta. Sin embargo, es 
recomendable dividir el objetivo en sub-objetivos. En otras palabras, se trata de dividir el camino en tramos, en una sucesión 
de pequeños logros que nos conducen hacia un gran logro. Es 
una forma de dividir para vencer. Veamos claro el objetivo final, pero después, concentrémonos en la siguiente meta delante de nosotros. Cuando lleguemos a ella, nos sentiremos más 
motivados y llenos de energía. Y algo no menos importante: 
desde allí veremos mucho más claro cuál es la siguiente meta 
a alcanzar, siempre sin perder de vista cuál es nuestro objetivo 
final. Esta forma de proceder es muy poderosa en lo que se 
refiere a combatir la impaciencia.

3- No se trata sólo de pedir y recibir
. Si pedimos algo correctamente al universo, pero luego no hacemos nada por nuestra 
parte, nuestro pedido no llegará a nuestra puerta sin más. Dicho de otro modo, entrar en acción es parte de saber recibir 
nuestro deseo. La ley de la atracción nos permitirá ver las señales que marcan el camino a seguir. Pero, después, tendremos 
que andar el camino, o nos quedaremos donde estamos.

4- 
No se pueden violar otras leyes universales. Tal como indicaba anteriormente, la ley de la atracción no es mágica. Puedo 
desear volar, pero no por eso me van a crecer alas. Pero, sin 
embargo, hace más de un siglo, los hermanos Wright soñaron 
con volar, y lo consiguieron. Nosotros debemos concentrarnos 
en el qué, y dejar que el universo nos ayude a ver el cómo – es 
decir, el camino a seguir –. Y, por supuesto, no debemos esperar que dicho camino viole otras leyes universales. 

5- 
No se puede actuar sobre los demás. La ley de la atracción 
responde ante nuestros pensamientos. Nuestros pensamientos los controlamos nosotros, y no otras personas. De igual 
modo, nosotros no podemos actuar sobre los pensamientos de 
otras personas. Por ello, no podemos controlar ni manipular 
el destino de otras personas. Cada cual puede utilizar la ley de 
la atracción en su propia vida, pero no para conducir la vida 
de los demás. Una pregunta típica es: “¿Cómo puedo utilizar la ley de la atracción para que una determinada persona 
se enamore de mí?”. La respuesta es que no se puede hacer. 
Sin embargo, se puede visualizar el tipo de persona ideal que 
deseamos, y sentirnos como lo haríamos si dicha persona estuviera allí. Y si nos mantenemos atentos a las señales, somos 
proactivos, y nos liberamos de las resistencias mentales – sólo 
por citar algunos ejemplos, tomemos las creencias como “yo 
no merezco una pareja”, “yo no valgo para el amor”, “yo no 
gusto a nadie”, etc. – entonces el camino se irá trazando y nosotros lo iremos recorriendo. Pero si imponemos la solución, 
dictando ya de partida cuál es el camino a seguir – es decir, 
imponemos que una determinada persona sea la pareja ideal 
que deseamos – estamos poniendo las cosas muy difíciles al 
universo… O quizás imposibles…

A las falsas creencias mostradas aquí arriba, se pueden añadir 
un buen número de errores típicos de uso de la ley de la atracción, 
entre los cuales destacaría los siguientes: 

1- Falta de misión y de visión
. Es necesario empezar por tener 
claro qué es lo que queremos. Y además, es esencial tener una 
misión. Para ser felices, debemos saber para qué estamos aquí, 
y por qué hacemos lo que hacemos. Una declaración de misión 

– es decir, un propósito bien definido – nos brindará respuestas. Nuestra misión nos permitirá alcanzar nuestros objetivos 
por el camino de la felicidad. También nos permitirá definir 
nuevos objetivos que estén en línea con dicha misión, y por 
tanto el camino hacia ellos nos hará felices.

2- Centrarse en el cómo en lugar del qué
. Nosotros visualizamos 
nuestro deseo y nos sentimos tal y como deseamos sentirnos, 
y el universo se encarga de hacernos ver el cómo, a través de 
señales o sincronicidades. No vale decir “quiero 10.000 Euros 
para operarme la boca”. En realidad no quiero 10.000 Euros. 
Ni siquiera deseo operar mi boca. En realidad lo que quiero es 
sentirme bien luciendo una bella sonrisa. No debemos imponer si lo anterior debe cumplirse a través de 10.000 Euros, de 
una operación, o cualquier otro camino, pues de otro modo 
restaremos grados de libertad al universo.

3- Concentrarse exclusivamente en lo material
. En realidad, lo 
que queremos no es material. Lo que realmente deseamos es 
sentirnos de una determinada manera – tal como en el ejemplo 
anterior –. Es muy importante sentirnos tal y como si el deseo 
fuera ya real. Las emociones nos mueven a la acción. Tienen 
un poder asombroso. 

4- 
Abandonar el momento presente. Sólo existe el ahora. Si nos 
separamos del ahora, no podremos ver las señales que nos facilitan un camino, y por tanto, no podremos recorrer la senda 
hacia nuestro deseo. El ego nos intenta separar…Nuestra mente nos utiliza. Es necesario retornar al momento presente. 

5- 
Vivir repletos de resistencias. Por muy bien que sepamos lo 
que queremos, veamos las señales, y entremos en acción, no 
conseguiremos nada si nuestra mente está llena de limitaciones internas, que nos empujan fuertemente hacia la dirección 
contraria a nuestros deseos. Cuando, a través de la repetición, 
dichas resistencias se convierten en hábitos, entonces nuestro subconsciente se encarga de desplegar todo su potencial 
en aplicar dichas resistencias – y es allí, en el subconsciente, 
donde reside nuestro mayor potencial mental. Ésta es la parte 
más importante, a la vez que compleja, de trabajar con la ley 
de la atracción. Merece todo nuestro esfuerzo y voluntad de 
mejorar, ya que en ello está en juego nuestro destino. Tal como 
se explica de forma práctica en mi libro “La ley de la autocreación”2, pequeños cambios en nuestra mente, se traducen 
en grandes cambios en nuestra vida. Combatir una resistencia 
puede traducirse fácilmente en impresionantes cambios positivos a nivel de crecimiento personal.

Ejercicio
Reserve 15 minutos a este ejercicio, en un lugar donde nadie le 
moleste y pueda concentrarse con tranquilidad. Defina una meta 
importante para usted a corto o medio plazo – por ejemplo, para 
el próximo año. Dedique unos minutos a visualizar su objetivo en 
su mente, como si ya fuera realidad. Imagine todos los detalles, 
los sonidos, las imágenes, las personas, las sensaciones, etc. Y 
sobre todo, siéntase tal y como si su deseo fuera ya realidad. Disfrute de esas emociones, permítales cobrar la máxima intensidad. 
Pregúntese si hay algún paso que podría dar ahora mismo para 
acercarse un poco más a su objetivo, y si se le ocurre alguna idea, 

2- Dr. Félix Torán. “La ley de la autocreación”. Corona Borealis (2009).
póngala en marcha de inmediato, o al menos tome nota para ponerse en marcha lo antes posible. ¿Ha encontrado resistencias durante el ejercicio? ¿Qué pasos va a dar para intentar invertirlas?

Si las emociones no son tan positivas como esperaba, haga 
cambios en su imagen mental hasta lograrlo. Es un indicador 
temprano de que podríamos estar emprendiendo una dirección 
equivocada.

Al terminar, analice con total sinceridad el desarrollo del ejercicio. ¿Ha encontrado algunas de las falsas creencias que se mencionan en este capítulo? Por ejemplo, ¿ha impuesto una solución 
concreta para alcanzar su deseo? ¿Se identifica con alguno de los 
errores de utilización de la ley de la atracción arriba mencionados? ¿Qué acciones va a tomar para mejorar dichos aspectos en 
el futuro? Sean cuales sean… 

¡HAGALO YA!

Un Ejercicio Muy Poderoso
Pregúntese “qué quiero”. Por ejemplo, puede tomar como 
punto de partida la meta que ha utilizado en el ejercicio anterior. 

Sea cual sea su deseo, pregúntese a continuación “por qué”. 
Ante lo que responda, vuelva a preguntarse “por qué”, y así repetidamente. Cuando lo haya hecho suficientes veces, llegará a la 
conclusión de que aquello que desea no es un objeto, ni nada tangible, ni algo que deba ocurrir externamente. Lo que realmente 
desea, es sentirse de una determinada manera. 

Por ejemplo, podría pensar que usted desea un determinado 
coche. Pero en realidad, el coche sólo es un conjunto de materiales ensamblados de determinada forma, y en el extremo, es un 
conjunto de átomos. En realidad, no puede ser eso realmente lo 
que desea. ¿Por qué desea ese coche? Puede que responda que lo 
desea porque le gusta mucho. Pero… ¿por qué le gusta? Quizás 
llegue a la conclusión de que desea ese coche porque es bonito y 
potente. Pero… ¿por qué es bonito y potente para usted? 

Quizás llegue a la conclusión de que ese coche tiene una forma 
que le produce sensaciones agradables. ¿Y por qué le gusta que 
sea potente? Quizá desea sentir las vibraciones en sus manos al 
tomar el volante, las emociones que le abordan cuando aprieta el 
acelerador y percibe la respuesta del coche… Y así una infinidad 
de objetos intangibles más. Al final de la cadena de preguntas y 
respuestas, llegará necesariamente a la conclusión de que, realmente, lo que desea no es algo material y tangible sino, más bien, 
sentirse de una determinada manera.

Este es un ejercicio muy poderoso, que le recomiendo aplicar 
a cada meta que se proponga. Le ayudará a dar con aquello que 
desea sentir realmente. Cuando visualice esa meta, vuelque todo 
su ser en sentirse de esa manera, y atraerá como un imán las circunstancias que le ayudarán a alcanzar su deseo, mucho antes de 
lo que pueda imaginar. Además, esa forma de sentirse le servirá 
como un indicador de que todo está funcionando correctamente. Si, por el contrario, lo que siente es de carácter negativo, le 
aconsejo cuestionarse si quizá podría estar persiguiendo algo que 
realmente no desea.

14
Los Recursos están en su Interior

Conozco a un buen número de personas que disponen de potentes teléfonos móviles de última generación, repletos de funciones. Éstos incorporan poderosas funcionalidades, e incluso podemos instalar nuevas en cuestión de segundos. Si utilizamos todos 
los recursos que nos brindan, y mantenemos dichos dispositivos 
como herramientas que trabajan para nosotros – y no al revés 

– entonces toda esta serie de modernos aparatos pueden convertirse en una herramienta de productividad de increíble potencial.

Pero conozco a más de un usuario que apenas emplea el 20% 
de las funciones que estos dispositivos ponen a su alcance, y por 
las cuales han pagado al adquirirlos. Desde luego, no parece muy 
acertado comprar un dispositivo muy avanzado para, después, 
utilizarlo tan sólo para hacer llamadas y enviar mensajes cortos… 

Con nuestra mente ocurre algo similar. En promedio invertimos nuestra energía usando tan sólo un pequeño porcentaje de su 
capacidad. En nuestra mente residen todos los recursos necesarios 
para alcanzar el éxito. Y en cuanto a la felicidad, ya ni siquiera 
hablamos de que existan los recursos… La propia felicidad reside 
en nosotros todo el tiempo.

Cuando tenemos claro nuestro objetivo, lo visualizamos en 
nuestra mente, rodeándolo de emociones – nos sentimos tal y 
como deseamos sentirnos – entonces todo en el universo se confabula para trazar un camino para nosotros. En nuestra mente 
subconsciente reside un tremendo potencial y conocimiento que 
subestimamos. 

Nos concentramos por completo en buscar los recursos ahí 
fuera, y olvidamos que la mayor parte de ellos se encuentra dentro de nosotros. Es necesario trabajar en nuestro interior para 
cambiar lo exterior.

Nuestro teléfono móvil no va a comenzar, espontáneamente, 
a utilizar todas sus funciones por si solo para nosotros. Tenemos 
que dar nosotros el paso. Para empezar, debemos ser conscientes de lo potente que es el dispositivo con el que contamos… Si 
pensamos que no tiene potencial, lo subestimaremos, y daremos 
por sentado que no es capaz de ayudarnos. Así que no nos molestaremos en descubrir sus poderosas funciones. Sin embargo, si 
somos conscientes de que nuestro teléfono está repleto de potentes utilidades, entonces nos interesaremos por conocer cuales son 
esas posibilidades. Empezaremos a explorar, y poco a poco, a ver 
resultados. Y cuando descubramos la cantidad de cosas útiles que 
ese dispositivo es capaz de hacer automáticamente por nosotros, 
le delegaremos cada vez más tareas de nuestra vida cotidiana con 
total confianza.

Con nuestra mente ocurre algo similar. En nuestro interior 
residen los recursos para alcanzar el éxito y la felicidad. Nuestro subconsciente es la parte más poderosa de nuestra mente. Si 
lo subestimamos, no podemos utilizar a nuestro favor tan gran 
potencial. Si no somos conscientes del mismo, posiblemente lo 
utilicemos en nuestra contra sin saberlo. Pero si empezamos por 
ser conscientes del potencial que reside en la parte inconsciente 
de nuestra mente, entonces habremos dado un importante paso 
hacia su uso positivo. 

Cada vez más, confiaremos positivamente en nuestra mente 
subconsciente. Nos daremos cuenta de que funciona sin juicios 
ni razonamientos: acepta órdenes, y se pone a trabajar en ellas, 
independientemente de que vayan a favor o en contra de nuestros 
objetivos. Comprenderemos que conviene pasar a nuestro subconsciente las órdenes que nos conducen hacia el éxito, y dejar 
de entregarle órdenes negativas. Entenderemos la importancia de 
las creencias. Nos daremos cuenta de que aquello que se puede 
creer, se puede crear, porque si creemos en algo, contaremos con 
el poder de nuestra mente subconsciente a nuestro favor. Y conforme vayamos viendo resultados, empezaremos también a ver 
para creer, y confiaremos más y más en ese poder ilimitado que 
reside en lo profundo de nuestra mente. Cada vez más, nos iremos dando cuenta de que dentro de nosotros se encuentra todo 
lo necesario para alcanzar nuestras metas, y no despreciaremos 
tal potencial.

Ejercicio
Reflexione sobre lo expuesto en este capítulo. La respuesta a 
muchas de sus preguntas ya se encuentra en su interior. A menudo no permitimos a nuestra mente subconsciente que nos proporcione tales respuestas. No le dejamos el “espacio” necesario.

Hágase con una pequeña libreta de notas destinada a recolectar las cuestiones más importantes, para las cuales una respuesta 
es esencial en su vida. Llévela en un lugar accesible, junto con un 
lápiz o bolígrafo – esto es muy importante, ya que a veces tenemos excelentes ideas, y en el tiempo que empleamos para buscar 
algo con lo cual anotarlas, las ideas se esfuman –.

Dedique unos minutos cada día para intentar identificar dichas cuestiones, y anótelas en su libreta. 

Por ejemplo, todos nos hemos encontrado alguna vez ante 
un dilema del que no sabemos salir. Otro ejemplo ocurre cuando tenemos que elegir entre diversas opciones que se abren ante 
nosotros, y no sabemos realmente cuál es la oportuna. También 
ocurre a veces que no tenemos muy claro qué es lo que queremos 
realmente. Las posibilidades son inmensas, pero sea cual sea su 
pregunta, anótela tan pronto aparezca en su mente.

Después olvide el tema durante el resto del día, pero manténgase a la expectativa. Escríbalo en forma de pregunta. No anticipe nada. Es una pregunta abierta que necesita ser respondida. 
Tan pronto se le presente una idea, anótela de inmediato en una 
hoja de su libreta. Incluso si se le presente una idea que, aparentemente, no responde a nada, anótelo igualmente. Puede adoptar 
muy distintas formas: palabras, dibujos, garabatos, símbolos…

Al final del día, justo antes de dormir, dedique tan sólo cinco 
minutos a su libreta. Tan sólo ábrala, y seleccione una pregunta, 
la que considere que más le preocupa en ese momento y mayores implicaciones tenga en su vida. Lea la pregunta varias veces, 
poniendo toda su atención en ella. Cuando cierre su libreta, siga 
repitiendo varias veces más la pregunta en su mente. Si le resulta 
posible mantener la pregunta en mente hasta alcanzar el sueño, 
mucho mejor. No es necesario que mantenga toda su atención en 
la pregunta. Déjela flotar en segundo plano, como si fuera una 
especie de “voz de fondo”. Logrará así llevar su pregunta tan cerca como le resulte posible de las puertas de su subconsciente. No 
se marque el objetivo de llegar hasta allí, pues como ya aprendió 
en anteriores capítulos (ley del efecto contrario) el resultado será 
contraproducente. Tan sólo deje ahí la pregunta flotando, hasta 
donde llegue, sin ningún objetivo marcado. Llegue donde llegue, 
no tenga dudas de que el efecto va a ser muy positivo. Se trata de 
una técnica muy poderosa. 

También puede repetir lo mismo en otro momento del día, por 
ejemplo al comienzo de la jornada. Es importante que, tras la repetición de su pregunta, se olvide por completo de este ejercicio. 
Concéntrese en las actividades del día, viva lo que está haciendo 
en cada momento. 

Antes o después – a menudo mucho antes de lo que podamos 
imaginar – las respuestas irán apareciendo. A veces llega una idea 
directamente, lo cual es sin duda ideal, aunque no necesariamente 
lo más común. A menudo suceden “sincronicidades”, es decir, 
aparentes casualidades que llaman nuestra atención, y encierran 
un significado que nos ayuda a resolver nuestra cuestión, y determinar cuál es el siguiente paso a efectuar. Tome nota en su libreta 
de todo lo que vaya apareciendo.  Después, dedique un tiempo 
a analizar los mensajes que haya ido capturando. ¿Cuál puede 
ser su significado? No siempre será evidente, pero recuerde que 
sólo usted puede encontrarlo. Recuerde que esos mensajes proceden de su subconsciente. Si no encuentra un significado, no hay 
problema, déjelo estar para otro día. En su correcto momento, 
encontrará la respuesta. 

Lo verdaderamente importante para que este ejercicio funcione es que alcance un sabio equilibrio entre mantenerse a la expectativa y dejar espacio a su subconsciente. Viva cada día con plena 
confianza en que las respuestas a sus preguntas van a llegar en un 
momento u otro. Pero tampoco pase todo el tiempo pensando en 
ello, ni intentando anticipar dichas respuestas, pues en ese caso le 
estará poniendo una barrera a su subconsciente, y las respuestas 
no llegarán. ¡Viva el presente!

15
Dos Creaciones

Los cuentos contienen valiosísimas lecciones de vida. En este 
capítulo, voy a abordar algunos de esos mensajes que – entre 
otros muchos – se encuentran en la película infantil “La bella 
durmiente”, de Walt Disney. 

En una escena, Aurora baila con un imaginario príncipe azul, 
cuya presencia simula con la ayuda de sus amigos, los animales. 
Les cuenta que ya lo conoce... de un sueño. Un príncipe se halla 
cerca, y la escucha, y aparece en escena bailando con ella. 

Aurora le dice al príncipe que no debe bailar con él porque es 
un... Él la interrumpe interrogando: “¿Extraño?”... Y entonces le 
aclara que, en realidad, no son extraños, pues ya se conocen... El 
asombro de Aurora no podría ser mayor, y ella le pregunta “¿De 
dónde nos conocemos?”, y el príncipe le contesta “Nos conocimos en un sueño”.

El anterior fragmento de “La bella durmiente” contiene una
gran sabiduría, y tiene mucho que ver con la ley de la atracción.

Todo se crea dos veces, la primera vez en nuestra mente, y
la segunda en la realidad. Esas dos creaciones equivalen a dos
eslabones de una cadena, que se unen a través de dos eslabones
intermedios. Uno de ellos es la respuesta del universo – esos signos o sincronicidades que nos permiten comprender el camino
a seguir – mientras que el otro eslabón consiste en pasar a la
acción.

El universo siempre responde. Sin embargo, nosotros no siempre actuamos. Si no pasamos a la acción, se rompe un eslabón, y

PLEAMAR
como resultado, la cadena se rompe. Y entonces todo queda en
la mente – y en oportunidades que no hemos aprovechado – sin
materializarse de ningún modo. Así nos quedamos tan sólo en
la primera creación – en nuestra mente – sin llegar a la segunda
creación – en la realidad –. Es muy importante entender que la
ley de la atracción no consiste en pedir y, a continuación, recibir
sin hacer nada por nuestra parte. La acción es absolutamente
necesaria para obtener resultados. Actuar es parte de estar listos para recibir. La ley de la atracción nos permite ir viendo un
camino a recorrer, pero nosotros debemos recorrer ese camino,
y para ello hay que actuar.

Del fragmento de cuento arriba comentado, también se puede
extraer una lección muy relevante: es recomendable pensar, hablar, comportarse y – sobre todo – sentirse, como si nuestro deseo fuera ya una realidad. Esto permitirá que, en nuestra mente,
se instalen más rápidamente los patrones necesarios para hacer
realidad lo que tanto deseamos. Nuestra mente subconsciente se
irá programando para ayudarnos a alcanzar dichas metas por
el camino más rápido. Detectaremos las señales con mayor facilidad, e incluso algunas veces nos encontraremos entrando en
acción de forma casi automática.

Recuerde a Aurora bailando con un príncipe imaginario, jugando a que su deseo es ya realidad. No sólo lo puso en su mente, sino que se comportó, pensó, habló y sintió como si ya fuera 
realidad. Y las señales no tardaron en llegar – en este caso, en 
forma de príncipe –. Pero, eso sí, las señales no sirven de nada si 
no pasamos a la acción. 

Ejercicio
Recuerde que sin acción no hay segunda creación. Pueden aparecer señales, pero si no hacemos nada al respecto, nos quedamos 
donde estamos.

Analice cómo está aplicando la ley de la atracción en la consecución de sus metas, respecto a los puntos mencionados en este 
capítulo. 

¿Se comporta, habla, piensa y se siente como si su deseo fuera 
ya realidad? ¿Ha visto señales claras que le han mostrado el camino a seguir? Cuando ha visto las señales, ¿ha actuado al respecto? 

Reflexione acerca de las cuestiones anteriores, determinando 
qué acciones va a tomar a partir de hoy para seguir mejorando 
en estos aspectos.
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Desarrollar un Propósito

Para usar correctamente la ley de la atracción, primero debemos tener claro qué es lo que queremos a corto, medio y largo 
plazo. En otras palabras, se trata de desarrollar una visión, que 
refleje el tipo de personas en las que nos queremos convertir y la 
vida que deseamos vivir. 

Esto da un cierto orden a nuestra vida, y minimiza el número 
de errores que cometemos. En el otro extremo, están las personas 
que viven utilizando la técnica de “prueba y error”, es decir, prueban a hacer algo, y si tropiezan, se levantan y prueban otra cosa 
diferente. En general, incluso con una visión clara, también se 
tropieza, y hay que probar cosas diferentes, por supuesto. Pero, 
si disponemos de una visión, al menos tomamos un rumbo adecuado, y no vamos a la deriva.

Pero esto no es todo. Para llegar a esa visión, hay muchos 
caminos que se pueden recorrer, y no todos están en sintonía ni 
son compatibles con lo que habita en lo más profundo de nuestro 
ser. Todos tenemos talentos únicos con los que hemos nacido, y 
a través de los cuales podemos servir. Si recorremos un camino 
que facilita la expresión de dichos talentos, estaremos poniendo 
nuestra esencia en conexión con nuestra visión, al servicio de un 
propósito superior. De esta manera, se logra no sólo avanzar hacia la consecución de nuestros objetivos, sino algo igual o más 
importante: hacerlo por el camino de la felicidad.

Ese camino lo define nuestra misión que, sin duda, constituye 
un elemento esencial. Una misión bien definida nos permite tener 
claro, en todo momento, por qué hacemos lo que hacemos. 
Pasar el tiempo pensando en alcanzar objetivos nos impide 
ser felices puesto que, con la mente en otra parte, nos perdemos 
el camino. Cada paso en el camino, cada instante vivido, es un 
éxito por sí mismo, y no hay nada más importante y más real que 
dicho instante. 

Una misión bien definida, y que conecte con nuestra verdadera 
esencia, es un recurso muy poderoso. Vivir una vida entregada a 
un propósito que conecta con lo más profundo de nuestro ser, es 
una forma de vivir una vida que transcurre por las sendas de la 
felicidad, de la cual disfrutamos en cada instante.

Para comenzar, nos sirve como elemento inspirador, que ayuda 
a generar ideas de nuevos objetivos. Las metas que fijemos estarán en línea con nuestra misión, y por tanto, estaremos favoreciendo – ya desde el comienzo – que su consecución se realice por 
el camino de la felicidad.

Nuestra misión nos permite tomar decisiones sobre el camino a recorrer. Podemos llegar a nuestros objetivos por diferentes 
vías, pero no necesariamente vamos a sentirnos bien recorriendo 
cualquiera de los posibles caminos. Algunos de ellos pueden, por 
ejemplo, chocar con alguno de nuestros más importantes valores 

– y emprender dicho camino difícilmente podrá favorecer que 
seamos felices –.

En efecto, a menudo se abren ante nosotros diversas alternativas sobre el siguiente paso a emprender, siendo difícil determinar cuál es la opción correcta a elegir. Gracias a nuestra misión, 
seleccionaremos aquella opción que se encuentre mejor alineada 
con nuestro propósito. Así tenemos constancia de que estamos en 
el camino correcto, y podemos proceder a recorrerlo, disfrutando 
del mismo. Además, gracias a nuestra misión, incluso podremos 
definir, creativamente, nuevos caminos en los que no habíamos 
reparado. En otras palabras, una misión funciona como un sistema de guiado, que nos ayuda a recorrer el camino correcto, por 
la vía de la felicidad.

También puede ocurrir que nos encontremos ante objetivos 
que parecen no sintonizar en absoluto con nosotros. Sin embargo, nuestra misión nos puede ayudar a enfocar dichos objetivos 
de una manera distinta, e incluso redefinirlos, de forma que, ahora sí, conecten plenamente con nosotros. Sin esa conexión, podríamos emprender el camino y llegar a la meta, pero difícilmente 
seríamos felices. 

Es esencial saber cuál es el destino de nuestro viaje. De otro 
modo, si no supiéramos si vamos en la dirección correcta, pasaríamos el tiempo preocupados, y no podríamos disfrutar del 
camino. 

Pero esto no es todo, pues hay muchos medios de transporte y 
muchos posibles caminos que conducen a nuestro destino. Disponer de un propósito claro nos permitirá trazar un camino basado 
en la felicidad. Disfrutaremos de todo el viaje.

Ejercicio
Es muy importante disponer de una declaración de misión. Se
trata de un texto escrito que sintetiza nuestro propósito. La lectura
regular del mismo nos mantendrá más conscientes de nuestra propia misión, y nos ayudará a aplicarla con mayor facilidad. Le recomiendo ser breve, ocupando como máximo un párrafo, de no más
de cuatro frases. Si logra dejarlo en una sola frase, todavía mejor.

Para poder escribir su declaración de misión, debe plantearse 
y responder las siguientes preguntas:
1- ¿Quién soy?
 Es decir, ¿cuáles son los talentos únicos con los que
he nacido, y a través de los cuales puedo realizar contribuciones
únicas? Todo el mundo nace con talentos únicos, y es esencial
no dejar de indagar para descubrirlos en nosotros mismos.

2- 
¿Cómo voy a contribuir? Se trata de determinar hacia dónde 
desea orientar esos talentos únicos. ¿Qué desea hacer con ellos 
para realizar contribuciones únicas a través de su vida? ¿Cómo 
va a servir?

3-  ¿Hacia quién voy a orientar mis logros? Por ejemplo, su comunidad, a su país, a su entorno profesional, al mundo, etc.
Estas preguntas no se responden de manera absoluta en unos 
minutos. Es un proceso de autodescubrimiento. Resulta curioso, 
pues parece evidente que nos conocemos perfectamente a nosotros mismos de forma consciente, y en realidad no es así. Las 
anteriores preguntas requieren de reflexión, y las respuestas irán 
emanando de lo más profundo de su mente, puesto que se trata 
precisamente de llegar allí.

Durante algunos días, al iniciar la jornada, dedique unos 5 
minutos a leer las tres preguntas, y anote en una hoja las respuestas que se le ocurran. Si no se le ocurre ninguna, no es ningún 
problema. No es necesario que escriba largas respuestas, sino tan 
sólo palabras clave. Por ejemplo, si se le ocurre que uno de sus 
talentos más importantes es su capacidad creativa, simplemente 
escriba “Creatividad”. 

Una vez realizado este ejercicio, tome esa hoja y llévela cada
día con usted en un lugar accesible, donde pueda encontrarla
cada vez que lo necesite. Olvide este ejercicio durante el resto
del día. Antes o después, en los momentos menos esperados,
aflorarán ideas. Tan pronto ocurra esto, tome su libreta, y anótelas.

Cuando tenga suficiente información recogida, intente escribir un primer borrador de su declaración de misión. La tarea de 
escribir su propósito personal suele tomar su tiempo. Pero, sin 
duda, es mucho mejor comenzar con un borrador que no tener 
nada en absoluto.

Aun cuando logre ese borrador, no deje de seguir cuestionándose durante algún tiempo las tres preguntas anteriores, lo cual 
le ayudará a ir refinando cada vez más su declaración de misión.

Escríbala en una hoja aparte. Es algo muy importante a conservar. Póngale todo su entusiasmo y entrega. Lea periódicamente 
su declaración de misión, al menos una vez por semana. El efecto 
es muy poderoso, y le asombrará.

En el libro “Misión y visión” encontrará un recurso práctico 
muy poderoso para ayudarle a escribir sus declaraciones de misión, visión y valores.3

3- “Misión y vision: Emprendiendo con sentido y rumbo”. Ediciones Corona Borealis (2012).
17
¿Cómo explica la Ley de la Atracción
los desastres que ocurren en el mundo?

El título del presente capítulo contiene una pregunta que se 
formulan muchas personas y que, sin duda, es muy oportuna. 
Cuando aún no se comprende en profundidad la ley de la atracción, cuesta entender cómo pueden ocurrir desastres en el mundo – como terremotos, epidemias, incendios, etc. – si dicha ley 
existe. Realmente una cosa y la otra son dos temas diferentes, 
y el propósito de este capítulo es intentar arrojar algo de luz al 
respecto. 

Entonces, ¿cómo explica la ley de la atracción los desastres 
que ocurren en el mundo? La respuesta es que no los explica. Y 
dicho esto, ahora me toca a mí explicarme.

La ley de la atracción es una ley universal, y las leyes universales no lo explican todo. Ni siquiera las leyes científicas. De hecho 
la ciencia lleva intentado, desde hace muchos años, encontrar una 
“teoría del todo”, una forma de explicar todo el universo a través 
de ecuaciones —deseablemente sencillas—. El gran Albert Einstein así lo creía, y entregó prácticamente la segunda mitad de su 
vida al propósito de encontrar sencillas formulas que explicaran 
el universo de forma unificada, y nos dejó sin haber logrado tal 
objetivo. Hoy día se sigue trabajando en esa línea – un buen ejemplo es lo que se conoce como las teorías de cuerdas y supercuerdas –. Pero la cuestión es que todavía no existe ninguna teoría del 
todo aceptada.

La Física dispone de diferentes leyes que explican diferentes 
aspectos del universo, y que todavía no se han conseguido unificar. Cuando se intenta hacerlo, algunas de esas teorías chocan 
entre sí y se tornan incompatibles bajo ciertas circunstancias.

Así que, desde los ojos de la ciencia, no existe hoy en día 
ninguna ley universal reconocida que explique todo el Universo. Personalmente, coincido con algunos científicos que opinan 
que, si se consiguieran ecuaciones que expliquen el Universo, y se 
consiguieran resolver… ¡La solución sería tan compleja como el 
propio Universo! 

A modo de ejemplo, las leyes del electromagnetismo pueden 
explicar o describir el fenómeno del rayo, o explicarnos por qué 
se carga un condensador o cómo se transmiten las señales de televisión. Las leyes de la gravitación nos permiten entender por qué 
los planetas siguen determinadas órbitas, entre otras cosas. Sin 
embargo, el electromagnetismo no puede explicar una epidemia, 
por darle un ejemplo.

Lo mismo ocurre con la ley de la atracción, que también es 
una ley universal. Se llama universal porque funciona siempre, en 
todo lugar, y bajo cualquier circunstancia, pero no se llama así 
para sugerir que pueda explicarlo todo. No es una ley científica 
(sencillamente porque es incompatible con el método científico) 
pero, por ello, no deja de ser real, y todos podemos experimentarla en nuestras vidas. Ahora bien, ¡en cuanto a explicarlo todo, 
tampoco puede! No es ése su cometido. Sin embargo, sí que nos 
permite entender por qué a veces logramos el éxito y otras veces 
no. Y lo que es mejor, nos puede ayudar a mejorar y conseguir un 
mayor nivel de éxito y felicidad, si la utilizamos positivamente.

En resumen, le invito a utilizar la ley de la atracción para alcanzar sus metas y crear la vida de sus sueños, y también para 
analizar cómo mejorar su nivel de éxito, pero no recurrir a ella 
para explicar por qué suceden todas las cosas. 
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Visualizar sí  ¡Pero no en Exceso!

Al poner en práctica la ley de la atracción, comenzamos por
visualizar nuestros deseos hechos realidad, sin olvidar algo esencial: llegar a sentirnos tal y como si nuestro deseo fuera real. De
hecho, mientras lo visualizamos, ya es realidad, en nuestra mente. En definitiva, se trata de soñar primero nuestra vida ideal,
y después vivir nuestro sueño. Desde esa perspectiva, podemos
concluir que la mejor manera de predecir el futuro es crearlo,
ahora.

Pero la visualización debe practicarse dentro de unos límites 
razonables. No se trata de pasar la mayor parte de nuestro tiempo visualizando. En ese caso utilizaríamos el momento presente 
únicamente para proyectarnos hacia adelante, y nos perderíamos 
muchos instantes… 

No olvidemos que la vida no transcurre en esas visualizaciones, en nuestra mente. La vida transcurre en el momento presente, y es en la dimensión del ahora donde nuestros sueños se 
harán realidad. En el momento presente es cuando podemos ver 
las señales, las respuestas del universo. En el presente es cuando 
podemos pasar a la acción y caminar hacia nuestro deseo. 

Pero si pasamos el tiempo visualizando, nos separamos del 
ahora, y resultará muy difícil ver señales, actuar, eliminar resistencias, etc. 

Es correcto visualizar un par de veces al día. Dos momentos 
muy oportunos y recomendables son al comenzar el día, y antes 
de dormir. Pero luego, durante el resto del día, olvide por completo sus visualizaciones. No tema, su mente subconsciente no 
olvida lo que ha visualizado, y está trabajando para usted. 

Mientras tanto, viva el día experimentando el presente, con su 
atención centrada en lo que está haciendo en cada momento. Así, 
disfrutará de todo lo que hace. 

Ejercicio

A continuación le propongo un ejercicio de visualización crea

tiva.

Lo ideal es comenzar por alcanzar un estado meditativo. Para 

ello, comience por dedicar unos minutos a relajar su cuerpo. Vaya 

poniendo su atención mental sobre los diferentes grupos musculares, y vaya sintiendo cómo se relajan, recorriendo así todo el 

cuerpo. No se detenga demasiado tiempo en cada grupo muscular. Si no percibe que la zona en cuestión se relaja, sea consciente 

de que no se relaja, y después, pase a otro grupo muscular. Es 

recomendable hacerlo de forma ordenada, por ejemplo, comenzando por los pies, hasta llegar a la cabeza. 

Después resulta también una práctica conveniente poner la 

atención en nuestro cuerpo como un todo. Sentiremos ese hormigueo, esa vibración, en todo el cuerpo a la vez, y nos inundará 

una agradable sensación de relajación corporal. Si este primer 

proceso de relajación muscular le resulta complicado, le recomiendo practicar cada día durante una o dos semanas la relajación muscular progresiva arriba explicada, y tras ese periodo, 

volver a este ejercicio. No debe preocuparse por ello, es completamente normal que algunas personas relajen el cuerpo con más 

facilidad que otras. La buena noticia es que puede aprender a 

relajar su cuerpo, y por ello le recomiendo concentrarse en ello 

durante unas semanas. Es un esfuerzo del que no se arrepentirá.
Después debemos dedicar unos 10 a 15 minutos a concentrar 

nuestra atención en nuestra respiración. Cuando la atención se 
desvía, lo antes posible, volvemos de nuevo la atención hacia nuestra respiración. Se pueden utilizar perfectamente otros objetos de 

meditación, como un mantra, un mandala, una afirmación, etc. 
Al igual que en el caso de la relajación corporal, es posible que 

encuentre gran dificultad en concentrarse en un único objeto de 

meditación. Es completamente normal, de hecho se trata de un 

ejercicio muy sencillo de explicar, pero complicado de llevar a la 

práctica. Tómelo como si se tratara de un músculo: gracias al entrenamiento logrará desarrollarlo, y de nuevo, es algo que merece 

la pena, y de lo cual no se arrepentirá. Le recomiendo dedicar dos 

o tres semanas a entrenar su concentración. Cada día, reserve 

uno o dos intervalos de unos 15 minutos, donde hará un esfuerzo 

por concentrar toda su atención en su propia respiración, sintiendo cómo el aire entra y sale, cómo su vientre se expande y 

contrae, la temperatura del aire, y todos los detalles que rodean al 

proceso de respirar. Lo anterior debe hacerse sin intervenir: sólo 

se trata de observar.

Tras ese ejercicio de meditación, se encontrará en una situación muy favorable para visualizar. Empiece ahora a construir 

la imagen de su deseo en su mente. Empiece con su “pantalla 

mental” en blanco, y vaya añadiendo, uno por uno, elementos 

en la escena. Coloque objetos, actores principales, y actores secundarios. Dele movimiento a la escena. También dele una gran 

amplitud sensorial a la escena: sienta olores, gustos, sensaciones 

táctiles, etc. Escuche sonidos también. Y en todo momento, preste atención a sus emociones. Se trata de sentirse bien. Tan bien 

como desee sentirse cuando su deseo se convierta en realidad. De 

hecho, a todos los efectos, para su mente el deseo ya es realidad, 

y así debe vivirlo, en toda su amplitud. 

Si sus emociones no son todo lo positivas e intensas que desearía, o siente algún tipo de incomodidad, es necesario ir haciendo 

cambios en la escena. Puede modificar colores, alejar o acercar la 
imagen, cambiar el punto de vista (por ejemplo disociar la imagen como la vería una tercera persona), etc. Puede ir cambiando 
gradualmente las características de los sonidos que escucha. Puede bajar el volumen, enmudecer algunas voces, etc. Las combinaciones son inmensas. También pueden realizar ajustes con las 
sensaciones, por ejemplo, hacer que las sensaciones táctiles revelen mayor temperatura, o que los olores sean menos intensos, etc. 
Juegue con todos estos parámetros, observando atentamente sus 
emociones, hasta conseguir sentirse tan sumamente bien como 
desea encontrarse cuando su deseo sea una realidad – de hecho, 
ya lo es –. Si, tras muchos cambios, no se siente demasiado bien, 
merece la pena que se cuestione si está visualizando lo que real

mente desea.

Realizar este ejercicio de visualización puede llevar entre 20 

y 30 minutos, típicamente. Le recomiendo realizarlo una o dos 

veces cada día. Pero después, tenga presente que es importante olvidarse de la visualización, y concentrarse en vivir en el presente. 
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La ley del Efecto Contrario

Émile Coué, psicólogo y farmacólogo francés e introductor de 
la psicoterapia, redescubrió una antigua enseñanza o Sutra oriental, al cual bautizó como la ley del efecto contrario. Viene a decir 
que todo lo que pertenece a la mente consciente se puede forzar, 
pero sin embargo, el inconsciente no se puede forzar. Si intentamos forzarlo, no obtendremos respuesta del mismo. Debemos 
dejarle espacio para actuar.

A menudo nos ocurre que hemos olvidado algo, ya sea un 
nombre, el lugar donde dejamos algún objeto, etc. Y sentimos 
que lo tenemos “en la punta de la lengua”, pero no damos con 
ello. Nuestra mente subconsciente está trabajando en proporcionarnos la respuesta, que ciertamente se encuentra almacenada en 
la memoria. Ese trabajo no corresponde a nuestra mente consciente. Nuestro inconsciente actúa como una auténtica grabadora, que va registrando y pre-procesando millones de unidades 
de información —así lo estiman los expertos en Programación 
Neurolingüística— cada segundo, a gran velocidad. Al forzar a 
la mente consciente a hacer el trabajo que no le corresponde, 
estamos creando una barrera para el subconsciente: no le dejamos que nos dé la respuesta buscada. Después, dejamos estar el 
asunto, nos concentramos en otra cosa, relajamos la actividad 
mental, y en el momento menos esperado, aparece la respuesta. 
Ahí es cuando hemos dejado al subconsciente el “espacio” para 
responder. Hemos eliminado la barrera. Estos momentos “mágicos” suelen ocurrir cuando conectamos con el momento presente.
Esto es aplicable a muchos otros ámbitos. Cuando queremos relajar el cuerpo, es muy recomendable comenzar de forma 
consciente, como explicaba en el anterior ejercicio. Pero hay un 
límite… Si pasamos demasiado tiempo intentando forzar la relajación muscular, de nuevo, no dejaremos “espacio” para que 
esto ocurra. Lo mismo ocurre con el sueño, por ejemplo. Si nos 
concentramos en dormir, entonces difícilmente lo lograremos. 
Estaremos haciendo demasiados esfuerzos mentales pensando en 
dormir, y esto se traduce —entre otras cosas— en agitación, y 
desde luego, dificultad para conciliar el sueño. Sin embargo, si 
lo dejamos estar, y nos olvidamos por completo del objetivo de 
dormir, en el momento menos esperado, ya estamos durmiendo. 

Con la meditación pasa algo similar. Si nos ponemos objetivos 
en la meditación, no conseguiremos meditar. Estaremos demasiado pendientes de comprobar si se alcanzan los objetivos, lo cual 
nos alejará del estado meditativo.

Otro ejemplo lo conoce toda persona que se haya embarcado 
alguna vez en la aventura de escribir un libro. Frente a un papel 
en blanco, aparece el bloqueo. Durante la redacción de la presente 
obra, he tenido multitud de momentos de bloqueo, en los cuales 
la información estaba “en la punta de la lengua”, pero frente al 
papel, nada surgía. En esos casos, intentar forzar que las líneas 
fluyan es gastar energía de forma poco eficiente. Se invierte mucho esfuerzo mental para apenas escribir nada. Por ello, en esos 
casos, lo que decidía hacer era invertir la energía de otras formas 
más productivas. Por ejemplo, escuchaba música, o salía a hacer 
ejercicio, como ya comentaba en un capítulo anterior. Y como si 
fuera por arte de magia, al cambiar de actividad y olvidar la escritura por completo, las ideas iban apareciendo sin parar. De hecho, 
aparecían muchas más ideas de las que buscaba. Esto no ocurría 
porque yo tuviera un don especial. Se trata de algo que todos tenemos de forma natural: nuestra mente subconsciente funciona así. 
Como ya se ha explicado en el capítulo anterior, la visualización creativa está en esta línea. Si nos pasamos el tiempo forzando a que nuestros deseos sean una realidad en nuestra mente, no 
dejaremos espacio al subconsciente para que nos ayude a conseguir materializarlos en la realidad y, consecuentemente, tampoco 
dejaremos espacio para pasar a la acción. De ahí que le recomendara visualizar un par de veces al día, pero el resto del tiempo, 
mantenerse con la mente en lo que hace en cada momento. Nuestra mente subconsciente estará, como siempre, de nuestro lado, y 
le estaremos dejando espacio para responder. Percibiremos todas 
esas sincronicidades, y podremos responder creativamente ante 
las mismas. A veces nos sorprenderá la respuesta completamente 
inspirada que podremos llegar a tener: en esos casos, nos daremos cuenta de que ya estamos en acción, en la dirección correcta, 
cuando la acción ya esté en curso.
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Miedo a pensar negativamente

Durante el aprendizaje de la ley de la atracción, antes o después llegamos a la conclusión de que un punto esencial consiste 
en liberarse de patrones de pensamiento negativos o resistencias 
—que nos alejan de nuestros deseos en lugar de acercarnos a 
ellos—. Y también nos damos cuenta de que ésa es precisamente 
la parte más difícil de la ley de la atracción.

Llegados a ese punto, comprendemos que pensamientos negativos desembocan en resultados negativos, y que cuando forman 
hábitos, todavía es más peligroso – equivalente a activar una especie de piloto automático que nos aleja de nuestros deseos continuamente –. 

Son muchas las personas que, a raíz de esto, comienzan a tener 
miedo a pensar negativamente, ya que temen a las consecuencias 
de los pensamientos negativos. Llegan a la conclusión de que la 
ley de la atracción es peligrosa. Empiezan a temer a su propia 
mente… Pero, ¿hay verdaderos motivos para tener miedo a pensar negativamente?

Por supuesto, para obtener los mejores resultados de la ley de
la atracción, se trata de pensar lo más positivamente posible, y lo
menos negativamente posible. Se trata de intentar eliminar los pensamientos negativos, y poner pensamientos positivos en su lugar.
Positivo es todo aquello que le acerca hacia su visión, por el camino
de su misión. El resto representa lo negativo. En el fondo, es como
si cuidáramos un jardín, donde queremos arrancar la mala hierba,
y poner en su lugar semillas apropiadas, para que crezcan flores.

Entonces, ¿debemos temer a pensar negativamente? Desde 
luego que no. Todo el mundo tiene pensamientos negativos en 
algunos momentos. Eso no es peligroso, mientras seamos conscientes de que está ocurriendo y no dejemos que se conviertan en 
hábitos.

Es probable que existan pensamientos negativos instalados en 
nuestra mente subconsciente, que hemos ido programando nosotros mismos mediante la repetición. Estos sí que son peligrosos, 
porque están ahí funcionando sin que tengamos control, y lo hacen las 24 horas del día. Ahí es donde se enmarcan los temas más 
delicados respecto a la ley de la atracción, incluyendo las llamadas creencias limitantes.

Pero, con nuestro esfuerzo, estos patrones negativos de pensamiento se pueden detectar, y podemos trabajar en invertirlos 
también mediante la repetición, instalando nuevos patrones positivos donde antes estaban los negativos. Desde luego, ésta es la 
parte más difícil al trabajar con la ley de la atracción, pero merece 
la pena invertir ese esfuerzo, porque literalmente, cambia la vida.

Lo que a menudo ocurre es que somos conscientes de que
acabamos de pensar negativamente. Y podríamos llegar a interpretar que, al hacerlo, hemos echado a perder todo lo positivo
que hemos pensado antes. En otras palabras, podríamos pensar
que estamos desandando el camino ya andado. No se preocupe
si esto ocurre. El problema surgiría si ese mismo pensamiento se
repite con frecuencia. Y, además, si es consciente de que el pensamiento negativo ha tenido lugar, ya le ha ganado un punto.
Ahora puede “ganar el partido”, buscando la forma de invertir
ese pensamiento negativo, mediante pensamientos positivos que
lo contrarresten (y estos sí que conviene repetirlos para crear
buenos hábitos).

Por ello, no debe preocuparse si es consciente de que acaba 
de pensar negativamente. No va a ocurrir nada malo por ello. 
De hecho es una gran noticia, y debe alegrarse, porque acaba de 
ser consciente de algo a mejorar. Ahora se trata de trabajar para 
evitar que dicho pensamiento pueda convertirse en un hábito negativo algún día. En el ejercicio que encontrará en este capítulo, 
se exponen algunos consejos al respecto.

Ejercicio
Recuerde que todos pensamos negativamente alguna vez, porque somos humanos. No olvide que no ocurre nada si alguna vez 
se da cuenta de que lo ha hecho. Lo verdaderamente malo ocurre 
cuando pensamos negativamente sin ser conscientes, y este es otro 
apartado al cual prestar mucha atención (los hábitos negativos).

Pero, en el caso que nos ocupa, es todo lo contrario. Tiene motivos para experimentar alegría, porque ha sido consciente de sus 
pensamientos negativos, y por tanto, podrá tomar acciones para 
seguir creciendo positivamente. 

En el momento en que sea consciente de pensamientos negativos, no los deje estar sin más. Ahora, estos pensamientos son 
inofensivos, pero si no hace nada al respecto, en el futuro podrían 
transformarse en hábitos negativos, y eso sí que sería dañino. 
Ahora es el mejor momento que existe – el único que existe – para 
tomar acciones. 

Analice lo que ha pensado, investigue sobre ello. Intente imaginar en qué podría transformarse ese pensamiento negativo si lo 
deja estar. Hágase las siguientes preguntas:

-
ría por el camino correcto?

mismo para instalar ese hábito positivo?
Y una vez haya trabajado con estas preguntas, elabore un plan 
de acción. Comprométase a instalar el nuevo hábito que ha identificado. 

Después, vuelva al mundo de los pensamientos positivos lo 
antes posible. Vuelva a concentrar su mente en aquello que desea 
realmente, y siéntase bien. No hay ninguna razón para preocuparse ahora. Ha sido consciente de un pensamiento negativo, ha 
hecho algo bueno al respecto, y el tema está zanjado. De lo ocurrido, lo único verdaderamente importante es el plan de acción 
que ha trazado, y es ahí donde debe concentrar sus esfuerzos.

Por supuesto, esto no es sencillo. Aunque a menudo, cuando 
decimos que algo no es sencillo, la verdadera razón no es que nos 
falten los conocimientos necesarios para hacerlo, sino que cuesta 
esfuerzo, y no tenemos ganas de invertirlo. 

Claro que sí… Crear hábitos positivos cuesta mucho esfuerzo. Pero no olvide algo: los hábitos negativos que tiene, aunque 
le cueste creerlo, le costaron igualmente mucho esfuerzo. Crear 
cualquier hábito, del tipo que sea, cuesta esfuerzo. Pero cuando se 
trata de implantar un hábito positivo, ese esfuerzo está muy bien 
invertido. Esa energía se multiplicará enormemente y se transformará en éxito. No hay un tiempo fijo para crear un hábito, pero 
los expertos estiman unos veintiún días en la mayoría de casos. 

¡Tome el reto! ¡Haga esa inversión de esfuerzo! ¡Es energía 
invertida en su propio bien! Dentro de algún tiempo, esos hábitos 
estarán mejorando su vida sin que le cueste ningún esfuerzo. En 
la siguiente parte de esta obra se adentrará en el importante dominio de la creación de correctos hábitos para el éxito.

PUNTOS IMPORTANTES A RECORDAR…

±La ley de la atracción existe porque hay un observador 
(usted). Usted es co-creador de su realidad.

±Lo que atraemos con la ley de la atracción no son deseos 
hechos realidad, sino un camino para alcanzarlos.

±Para vislumbrar dicho camino, debemos mantenernos en 
el momento presente.

±No basta sólo con desear. También hay que actuar.

±La parte más difícil de la ley de la atracción consiste en 
combatir las resistencias.
±
Toda obra humana se crea dos veces, una primera vez 
en la mente, y por segunda vez, en la realidad. La acción 
es necesaria para pasar de la primera a la segunda creación. La única excepción es cuando se alcanza una conexión completa con el presente, completamente libre de 
resistencias. En ese momento, no existe diferencia entre 
quien crea y lo creado. Somos directamente la acción de 
crear. Todo fluye de forma natural.

±La ley de la atracción no permite actuar sobre el destino 
de los demás.

±Debemos concentrarnos en el qué, y dejar el cómo al 
universo.
±
No es recomendable pasar todo el día visualizando. Hay 
que retornar al presente, pues sólo allí veremos las señales del universo.

±
Es muy importante tener una visión clara de nuestros 
deseos. Pero es igualmente importante tener una clara 
declaración de misión.

±
El objetivo de la ley de la atracción no es explicar por
qué ocurren las cosas que suceden en el mundo. Sin
embargo, es una poderosa herramienta para alcanzar el
éxito.

PARTE 4
Desarrollando Importantes
Actitudes y Cualidades


En esta parte…
En este punto del viaje, usted ya ha tomado el correcto punto de partida, ha fijado un rumbo, y ha adquirido importantes 
conocimientos para utilizar la ley universal de la atracción de 
forma oportuna, siendo capaz de ir vislumbrando un correcto 
camino hacia sus metas. Ahora es el momento de empezar a andar. Caminar sobre el camino es realmente esencial, pero no es 
suficiente. No se trata sólo de comenzar a andar, sino también de 
adoptar una serie de importantes actitudes mentales. ¿Por qué? 
La respuesta radica en que el camino no está libre de obstáculos 
externos, con los que antes o después tendrá que lidiar. Con una 
correcta actitud mental, aprenderá a aceptar dichos obstáculos 
tal como son y, a pesar de ello, conseguir obtener siempre un provecho positivo y aprender importantes lecciones útiles para continuar el camino. Recuerde que todas las personas, tanto quienes 
tienen éxito como quienes fracasan, encuentran obstáculos en su 
camino. La diferencia no radica en el número de obstáculos que 
encuentra quien triunfa y quien fracasa. La verdadera diferencia 
reside en la actitud que cada persona adopta ante los obstáculos. 
En esa línea, a través de este bloque de capítulos, aprenderá importantes cualidades y actitudes a adoptar para lograr un rápido 
y firme avance hacia el éxito. 
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La Mentalidad de Abundancia

En “La ley de la autocreación”4 se explica que un cambio en 
nuestra forma de pensar se traduce en grandes diferencias en 
nuestra vida, en infinidad de aspectos. Cuando dichas diferencias 
en la mente son positivas, las grandes mejoras en nuestra vida son 
positivas. Y algo análogo ocurre si los cambios en la mente son 
negativos, puesto que obtendremos grandes cambios hacia peor 
en nuestra vida.

Un importante cambio positivo que podemos realizar en nuestra actitud mental, se centra en la mentalidad de abundancia, que 
nos permite ver la vida de un modo muy diferente, mucho menos 
distorsionado por las falsedades que nuestro ego inventa. Experimentamos una visión de la vida mucho más cercana a la verdad. 
Un cambio de tal calibre se traduce, sin duda, en grandes cambios 

– en infinidad de niveles – en nuestra vida. 

Se trata de ser conscientes de que en el universo hay abundancia, y por tanto hay suficiente para todos. Es necesario dejar de 
ver la vida en términos de ganadores y perdedores. Tendemos a 
interpretarlo todo en términos de competición. Nuestro ego es 
feliz así, porque nos separa de los otros egos, y combate contra 
ellos. La vida se convierte en un constante combate. Se trata de 
un pensamiento típico del ego, que se nos ha llevado a aceptar 
por múltiples vías, y cuyas consecuencias son siempre negativas..

Al comenzar a adoptar una actitud mental de abundancia, 
la reacción de nuestro ego no tardará en dejarse ver, intentando 

4- Félix Torán. “La ley de la autocreación”. Ediciones Corona Borealis (2010).
convencernos de que estamos haciendo mal al pensar así. Nos 
intentará convencer de que es mejor competir, y que siempre hay 
un ganador y un perdedor.  Ya que estamos tan acostumbrados a 
competir… ¡Vamos a competir esta vez contra nuestro ego!

El ego nos va a intentar convencer de que el éxito se encuentra en la cima de la montaña, donde sólo cabe una persona. Nos 
intentará hacer ver que la vida es una carrera, donde escalamos 
la ladera de esa montaña, con el objetivo de llegar a la cumbre 
antes que nadie. En el camino nos encontraremos con personas 
que vemos como enemigos. Damos por hecho que los demás sólo 
piensan en ganarnos la carrera. 

Y cuando llegamos a la cima, tanto si somos los primeros como 
si no lo somos… ¿Acaso hemos disfrutado del camino? Es imposible, puesto que hemos pasado todo el viaje preocupados combatiendo contra el enemigo. Eso está muy lejos de ser felicidad.

Es mejor enfocar ese camino hacia la cumbre desde otra perspectiva. El éxito puede estar en lo alto de una montaña. Pero en 
esa montaña no hay una cumbre, sino una meseta, donde caben 
muchas personas. Y lo que es más, como ya explicaba en otros 
capítulos, en realidad no hay que ascender hacia la cima ahí fuera, sino que el verdadero éxito se alcanza – por la vía de la felicidad – descendiendo hacia la cumbre que hay en nuestro interior.

Le invito a adoptar dicha mentalidad. Deje de buscar enemigos ahí fuera. El único enemigo con el que es necesario combatir 
no está fuera, sino dentro de usted, en su mente… Y se llama ego. 
Ese es el enemigo que le impide ver la realidad.

Los cambios que va a experimentar al cultivar una actitud mental de abundancia son asombrosos. Durante su camino hacia el
éxito encontrará otras personas con mentalidad de abundancia.
Comprobará que les ha atraído hacia usted – los iguales se atraen,
como indica la ley de la atracción –. Y la gente con mentalidad
de abundancia sabe que arriba hay sitio suficiente para todos, así
que en lugar de competir, cooperarán para llegar juntos a la cima.
El camino será más agradable. Y cuando llegue a la cima, no sólo
disfrutará del éxito: también habrá disfrutado de todo el camino.

Un Reto
Comprométase a realizar un cambio drástico de visión. Decida dejar de verlo todo como una competición. Le propongo el 
siguiente reto práctico:

1- Prepare una pequeña libreta de notas, que le acompañará a lo 
largo de este ejercicio. Llévela siempre cerca de usted.

2-  Al comenzar cada día, recuerde su compromiso. Recuerde que 
en el universo todos ganan, siempre. No hay perdedores ni 
ganadores. Mientras no lo vea así, significa que está pensando 
desde el ego, y por tanto, su conclusión será errónea.

3-  Escriba ese compromiso con sus propias palabras en la primera 
hoja de la libreta. Le recomiendo también poner en algún lugar 
donde su vista pase muy a menudo durante todo el día, las siglas A.M.A. Estas significan Actitud Mental de Abundancia.

4-  Durante el transcurso de cada día, cada vez que suceda alguna 
situación en la cual piensa que usted gana y otros pierden, o 
que usted pierde y otros ganan, o que todos pierden, anote de 
forma breves la situación en su libreta. Escriba la fecha.

5- Al finalizar cada día, revise sus notas de la jornada, y también 
de los días anteriores.

6- Para cada situación descrita en su libreta, analice la situación 
en detalle, observando los siguientes aspectos:

¿Cómo percibe ahora la situación?
¿cómo se comportaría para evitar una competición, y en su 
lugar, cooperar y lograr que todos ganen?

7-  Anote de forma clara y visible en su libreta las lecciones que ha 
aprendido. 

8- Lea las lecciones aprendidas de hoy y de los días anteriores, y 
comprométase a ponerlas en marcha.

9- Pregúntese:
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Asertividad

El capítulo anterior abordaba la importancia de adoptar una 
actitud mental de abundancia. Ahondando más sobre el tema, 
cuando logramos instalar dicha forma de pensar, nos encontramos en sintonía con la verdad: en el universo todos ganan siempre. No existen realmente perdedores. El que da, no pierde, sino 
que recibe. Perder y ganar son términos que sólo existen desde la 
perspectiva del ego. Y la realidad es que todas las creaciones del 
ego son erróneas. 

Por ejemplo, cuando emitimos juicios, estamos hablando desde nuestro ego. Para el ego, cualquier cosa que permita crear una 
separación respecto al resto de egos y entrar en combate contra 
los mismos, es un gran triunfo. Cuando juzgamos, creamos separaciones donde no las hay – recuerde que el universo es una 
unidad inseparable de la cual somos parte íntegra –. En el caso 
de juzgar, creamos dos partes confrontadas, el juez, y la persona 
sometida a juicio… El sujeto y el objeto. En la segunda parte de 
este libro se hizo énfasis en que, mientras existe sujeto y objeto, 
no se puede conocer la verdad, sino tan sólo una aproximación 
a la misma.

Cuando mantenemos una confrontación con otra persona, el 
ego se deja ver. El Dr. Wayne Dyer5 nos revela una estadística que 
suele cumplirse muy a menudo: aproximadamente el 50% de las 
personas con quienes interactuamos comparte nuestra opinión, 
mientras que aproximadamente el otro 50% no la comparte. Así 

5- Wayne W. Dyer. “Tus zonas erróneas”. Debolsillo (2005).
que en cualquier discusión, tenemos aproximadamente un 50% 
de probabilidades de encontrar a alguien que no comparta lo que 
decimos  lo cual, en cuanto a probabilidad, equivale aproximadamente a apostar tirando una moneda. 

Visto de otro modo, si sólo somos verdaderamente amigos 
de aquellas personas que comparten nuestra opinión, y tenemos 
conflictos o enfrentamientos con aquellas personas que no piensan como nosotros, entonces, aproximadamente tendremos la 
mitad de los amigos que podríamos tener. En otras palabras, ante 
tal comportamiento, si pasáramos un largo periodo relacionándonos con muchas personas diferentes, al final de ese tiempo veríamos que aproximadamente la mitad del tiempo lo habríamos 
invertido en enfrentarnos. Habríamos sido felices prácticamente 
la mitad del tiempo. Y podríamos haber tenido aproximadamente el doble de amigos. El ego estaría contento, al haber logrado 
crear una separación.

Lo más interesante es que se puede llegar a interactuar con 
otras personas - tanto si comparten nuestra opinión como si no 
lo hacen – sin necesidad de que haya un enfrentamiento entre 
egos. Como nos enseñó Dale Carnegie, la mejor forma de ganar 
una discusión es evitarla. Para que exista una discusión con otra 
persona, hacen falta dos. Si usted no entra en un enfrentamiento, 
entonces el conflicto ya no puede existir. 

Pero esto debe entenderse correctamente. No quiere decir que 
cuando vea una posible discusión, debe huir. Si huimos de quienes no piensan como nosotros, perderemos la oportunidad de 
mantener relaciones humanas enriquecedoras. Recuerde que para 
que una relación sea enriquecedora, no es condición imprescindible que los demás piensen como nosotros.

La forma oportuna de proceder consiste en evitar los extremos 
de pelear y huir, y en su lugar, adoptar un comportamiento asertivo. La asertividad es un punto intermedio entre el comportamiento agresivo —basado en crear enfrentamientos—  y el comportamiento puramente pasivo —evitar conflictos, ya sea huyendo, 
complaciendo siempre a los demás, o cualquier otra vía—.

Una persona asertiva no intenta derrotar a toda costa la opinión de la otra persona, e imponer la suya. Tampoco acepta directamente lo que la otra parte diga sin más, con miedo al posible 
rechazo por parte de la otra persona. La persona asertiva respeta 
por igual la opinión propia y la opinión de la otra persona. Comprende que existe ese 50% del que hablaba antes. 

Escucha a la otra persona, intentándose poner en su lugar, y 
comprendiendo todo lo que expresa, como si lo viviera desde su 
piel. Emana respeto hacia la opinión de la otra persona. Pero, 
después, se coloca en su propia piel, y es consciente de que tiene 
igual derecho a que su opinión se respete, y la comparte sin temor. Es una forma de decir “yo respeto tu opinión, y tú respetas 
la mía”. También, entre otras cosas, significa “ambos tenemos 
opiniones diferentes, pero nos respetamos”. 

Así no hay ganadores ni perdedores. Hay dos personas con 
opiniones diferentes, que se respetan, y podrían establecer perfectamente una relación de amistad. Y también podrían llegar a 
construir juntos soluciones creativas en la misma dirección. Precisamente por existir distintos puntos de vista, se abren mayores 
posibilidades. Una parte puede ayudar a la otra a ver cosas en 
las que no había reparado. Si ambas partes piensan igual, es más 
difícil que esto ocurra.

No lo dude. La asertividad es siempre la mejor opción para evitar discusiones, y en su lugar, crear relaciones basadas en el respeto. Quizás, en algunos casos, usted no compenetre en absoluto
con la otra persona, ni vea posibilidades de lograrlo. Incluso puede
ser que la otra persona no esté dispuesta a alcanzar ningún tipo de
acuerdo, y sólo piense en derrotarle. Pero, sea cual sea la situación,
adoptar una conducta asertiva es siempre una sabia decisión.

Si adoptamos una mentalidad de abundancia, donde hay para 
todos, donde no hay vencedores y vencidos, emprenderemos un 
viaje donde nos aproximaremos a la verdad, y nos alejaremos del 
ego. Por tanto, viviremos una vida más feliz, disfrutando mucho 
más del camino. Y desarrollar la asertividad es un vehículo muy 
adecuado para romper separaciones entre ganadores y perdedores y crear soluciones donde todos ganan.

Reto
Le propongo el siguiente reto: desarrollar su asertividad. Si 
usted es una persona asertiva, el siguiente ejercicio le permitirá 
ser consciente o reconfirmar dicha cualidad.

Propóngase hacer un esfuerzo por adoptar una conducta asertiva en todas sus relaciones durante un periodo de una o dos semanas. Como buen ejercicio de observación, requerirá que lleve 
con usted su libreta de notas, dedicada a este ejercicio.

Durante el día, tras cada relación interpersonal – por ejemplo 
una charla con un familiar, una reunión en el lugar de trabajo, 
etc. – saque su libreta de notas, y realice unos apuntes al respecto.

Sin duda, lo anterior no siempre va a resultar cómodo o conveniente tras cada interacción – a veces ni siquiera viable –. Por ello, 
al final de la jornada, haga un resumen mental de las interacciones que ha tenido con otras personas, y tome sus notas.

En sus anotaciones, para cada interacción, intente que sus 
apuntes respondan a las siguientes preguntas:

pasiva? ¿De manera agresiva?
-
ño que sea?

de la otra persona?

opinión de la otra persona?

-

zás de haber sufrido una derrota?

partir de ahora para comportarse asertivamente? Anote dichas 
lecciones aprendidas de forma destacada en su libreta.
asertivo, ¿qué va a hacer a partir de ahora para mantener dicha conducta o incluso mejorarla y extenderla a otros ámbitos 
de su vida?

Lea cada día todas las lecciones aprendidas hasta la fecha. 
Cuando complete el ejercicio, haga una valoración general, incluyendo al menos las siguientes preguntas:

de recibir críticas?

la otra persona dice?
sí?
de opinión y a equivocarse? ¿Es ahora capaz de respetar ese 
mismo derecho en las demás personas?

Si usted no es una persona asertiva, este ejercicio constituirá 
un importante paso hacia una transformación positiva. Le convertirá poco a poco en una persona que se respeta mucho más a sí 
misma, y respeta igualmente a los demás. Creará unión en lugar 
de separación. Y si ya es una persona asertiva, este ejercicio le 
invitará a ser más consciente y llevar su asertividad todavía más 
lejos.
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Paciencia y Eficiencia

La paciencia es una gran virtud, que resulta esencial cultivar 
para lograr una vida de éxito y felicidad. 

Si usted vive bajo la influencia del estrés, probablemente sentirá la tentación de pensar que resulta muy difícil lograr lo anterior, 
puesto que estaría comprometiendo su eficiencia. Y considerando 
el tipo de vida que la mayoría de nosotros llevamos en la actualidad —especialmente en occidente— no podemos permitirnos 
perder demasiada eficiencia, ya que podría derivar en consecuencias negativas. 

Sin embargo, cabe decir que la paciencia no tiene por qué chocar con la eficiencia. Aunque probablemente no sea esta la etimología, puede ver la paciencia como si fuera “la ciencia de la paz” 
(paz- ciencia). En efecto, para conocer la paz es necesario ser paciente. Dicho de otro modo, no encontrará la calma que reside en 
usted mientras sea impaciente. Intentar acelerar el ritmo natural 
de las cosas en el universo es como si se opusiera al universo entero. Significa resistirse a lo que es.

Ser paciente significa muchas cosas. Primero, significa armarse 
de valor para superar todos los contratiempos que podrán aparecer entre nosotros y nuestros deseos. Ante un episodio de aparente fracaso, una persona paciente es capaz de aceptar la realidad, 
aprender lecciones y seguir adelante, pues sabe que dicho episodio es simplemente eso: un capítulo más en su camino hacia el 
éxito. Sabe que el éxito es, en síntesis, una sucesión de aparentes 
fracasos. La persona paciente no sólo ve lo que tiene delante, sino 
que ve mucho más allá, y sabe que el merecido éxito va a llegar. 
Ya lo decía Confucio: “La gloria no se encuentra en no tropezar 
jamás, sino en levantarse después de caer”. 

El éxito incluye al fracaso (puesto que se alcanza a través de 
una sucesión de aparentes fracasos) y el fracaso incluye al éxito 
(pues cada nuevo tropiezo nos enseña que estamos avanzando 
hacia nuevos éxitos).

Además, la persona paciente no vive pensando únicamente en 
recoger frutos. Dicha conducta degenera hacia hacer todo con los 
frutos en la mente, lo cual significa vivir el presente con la mente 
en el futuro... Y eso es perderse el presente, el único momento en 
el cual hallará la paz. La persona paciente sabe que el merecido 
premio llegará a su debido tiempo, y pone toda su atención en 
las cosas que está haciendo ahora, en el presente, porque sabe 
que estas le conducirán hacia algo mayor, hacia su deseo, y eso 
ocurrirá en el momento oportuno (que también será el presente). 
No pierde de vista dónde quiere llegar pero, después, regresa al 
presente, y vive el camino en toda su intensidad.

Una persona impaciente vive obsesionada con evitar retrasos
en completar tareas. Se enfada, y se va cargando más y más, porque nada es perfecto, y además no podemos controlarlo todo.
Las cosas, queramos o no, y por muy bien que lo hagamos todo,
antes o después, se pueden retrasar. El impaciente acumula estrés. Y al final, la gente que le rodea sufre con su mal humor.
Termina desarrollando malas relaciones personales. Y lo peor,
tanta obsesión y enfados con los retrasos hacen que, una vez terminadas las tareas, el impaciente no sienta felicidad alguna. En
efecto, no valora positivamente el hecho de haber completado
una tarea, sino que está muy disgustado por no haberla terminado a tiempo. La actitud más inteligente frente a los plazos en
un proyecto consiste en tomar todas las acciones posibles para
reducir riesgos de retrasos, pero por otro lado, asumir que los
retrasos son normales, y raro es el proyecto —del tipo que sea—
donde no los haya.

En el universo todo tiene un tiempo de gestación. Una persona 
paciente sabe que hay cosas que puede lograr acelerar. Y, de la 
misma forma, sabe que cada cosa tiene su ritmo natural y no se 
puede acelerar más allá del mismo. 

Por ejemplo, si aumentamos la intensidad del fuego en una 
cocina, algunos alimentos sólo se cocinarán bien por fuera, y seguirán crudos por dentro. Sin embargo, si lo ponemos a fuego 
lento, el alimento se hará bien por dentro y por fuera. Se suele 
decir “paciencia y buenos alimentos”.

Tras todo lo anterior, es importante indicar que ser paciente 
no significa dejar de ser eficiente. Si usted tiene capacidad suficiente para lanzar tres tareas a la vez, sin comprometer su salud 
—sin estrés— ni entrar en un conflicto de prioridades con otras 
tareas más importantes, entonces puede hacerlo. Optimizará en 
eficiencia sin poner en riesgo su salud. Puede lanzar varias tareas 
a la vez, y dedicar un tiempo a seguir cada una de ellas, pasando 
después a otra. Y mientras se ocupa de una tarea, las demás están 
avanzando de forma natural. Y en todo caso, no intenta acelerar 
ninguna de las tareas más allá de su ritmo natural. Esa es la combinación de paciencia y eficiencia.

Puede ser que alguien le diga que debe ser paciente, y no hacer 
varias cosas a la vez, sino una detrás de otra. En realidad, debe 
saber que es posible que dicha persona le esté pidiendo que no 
sea eficiente.

Por ejemplo, esto puede ocurrir con facilidad si trabaja para 
alguien que no sabe delegar correctamente y tiene obsesión por 
controlarlo todo (lo que suele denominarse microgestión). Si usted es capaz de hacer muchas cosas a la vez sin estrés, y propone 
realizar varias tareas en paralelo a dicha persona, es posible que 
él o ella sienta un cierto estrés al comprender que no podrá seguir y controlar todo lo que usted haga. No tardará en pedirle 
que tenga paciencia… Pero, posiblemente, lo que quiere decir es: 
“¡Por favor, no seas tan eficiente, prefiero que sigas mi ritmo, que 
es más lento!”. En todo caso, no siempre va a ser esa la situación. 
Por ello, cuando alguien le proponga que tenga paciencia, no lo 
rechace directamente, y considere la posibilidad de que, efectivamente, podría estar siendo impaciente.

Para concluir, y resumiendo, el mensaje que le quiero enviar 
es que debe vivir armado de paciencia, pero no por ello dejar de 
ser eficiente. Aborde todo sin intentar acelerar el ritmo natural 
de las cosas. Pero si usted tiene que abordar varias tareas, y tiene 
capacidad para ejecutarlas en paralelo sin sacrificar su salud ni 
otras prioridades mayores, entonces adelante... ¡Ser paciente no 
significa dejar de ser eficiente!!

Consejo Práctico
Es importante tener visiones ambiciosas a largo plazo. Eso nos 
marca una dirección, y es muy recomendable. Pero, después, no 
podemos esperar que, de un sólo paso, y sin demasiado esfuerzo, 
y al día siguiente, el deseo llegue ya cumplido. Los deseos muy 
ambiciosos necesitarán de mayor tiempo para materializarse, y si 
no comprendemos esto, perderemos la paciencia, la motivación, 
el entusiasmo, y la confianza. Por ello, después de mirar hacia 
lo lejos, es importante dividir el gran objetivo en subobjetivos, y 
concentrarnos en el siguiente paso a corto término. Una vez alcanzado, nos sentiremos mucho mejor, cargados de energía, con 
entusiasmo renovado. Y, además, desde allí podremos de nuevo 
mirar a nuestro objetivo a largo plazo – lo cual nos recuerda la 
dirección que queremos seguir – y con ello, podremos proceder a 
calcular con mayor precisión el siguiente paso a corto plazo. De 
esta forma, paso a paso, vamos recorriendo el camino sin perder 
el entusiasmo, y disfrutando en cada momento.
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El Poder de una Sonrisa

Cuando nos sentimos felices, sonreímos con facilidad. Podemos ver la sonrisa como una respuesta fisiológica a un estado 
emocional. Pero no hay que olvidar que esto mismo se cumple 
también a la inversa. El acto de sonreír transmite a nuestro cerebro un mensaje positivo, que nos acerca hacia un nivel de felicidad mayor. Es decir, no sólo sonreímos cuando nos sentimos 
felices, sino que al sonreír, nos sentimos más felices.

William Shakespeare dijo: “Es más fácil obtener lo que se desea con una sonrisa que con la punta de una espada.”

En primer lugar, sonreír tiene un efecto positivo sobre nosotros mismos. Como indicaba arriba, al sonreír, nos sentimos bien. 
De hecho, la ciencia ha demostrado que, al sonreír, liberamos 
endorfinas, una substancia química generada por nuestro propio 
cuerpo, que actúa como eliminadora del dolor – también llamada 
“la droga de la felicidad” –. 

Por si fuera poco, las endorfinas también refuerzan el sistema inmunológico. Y además, sonreír ayuda a aliviar el estrés.La sonrisa
transmite todo ese bienestar que nosotros sentimos a quienes nos
rodean. Tiene un efecto que bien podríamos denominar contagioso.

Dice un proverbio escocés: “La sonrisa cuesta menos que la 
electricidad, y da más luz.” ¡Y es cierto, puesto que sonreír es 
gratis! Desde luego, no cuesta dinero. Y la verdad es que tampoco cuesta mucho esfuerzo. De hecho, son necesarios 40 músculos para arrugar nuestra frente, mientras que sólo hacen falta 15 
músculos para sonreír.

Lo mire como lo mire, sonreír es bueno. Beneficia nuestra salud, no cuesta dinero, y apenas cuesta esfuerzo. En términos de 
energía… ¡Sonreír es más rentable que enfadarse!

Reto Práctico
Cada mañana, al despertar, antes de hacer cualquier otra cosa, 
sonría. No es necesario que haya una razón para ello. Simplemente, sonría, porque lo desea, y es libre de hacerlo.

Después, durante la jornada, siga practicando la sonrisa, en su 
casa, en su lugar de trabajo, etc. 

No tardará mucho en percibir que se siente mucho más feliz, 
y que sus relaciones interpersonales mejoran considerablemente. 
No puede ser menos, pues está sintiendo felicidad, y después irradiándola hacia otros seres.

En unas semanas, esta práctica se convertirá en un hábito, y 
estará atrayendo felicidad todo el tiempo sin ningún esfuerzo. Se 
asombrará de lo bien que se siente, sin esfuerzo, de forma natural 
y fluida.
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Creando Compenetración

Una bella frase de Elbert Hubbard dice: “Un amigo es uno que 
lo sabe todo de ti, y a pesar de ello, te quiere.” 

Todo el mundo es diferente. La actitud mental de cada persona 
es diferente. Ante un mismo hecho, cada persona realiza interpretaciones diferentes, llegando a resultados diferentes. Ante el 
mismo territorio, personas distintas utilizan diferentes mapas, y 
por tanto ven lo mismo de forma diferente. Por eso, hay quien ve 
el vaso medio lleno, mientras que otros lo ven medio vacío.

A veces se encontrará con personas con quienes le resultará 
complicado “sintonizar”. Sin embargo, otras veces se hallará 
ante personas con quienes, sin apenas esfuerzo, se sentirá bien. 
Tendrá la impresión de que “hablan el mismo lenguaje”, estarán 
de acuerdo en prácticamente todo… En esos casos, se produce la 
compenetración.

Pero, entonces, ¿debe relacionarse únicamente con las personas con quienes sienta un gran nivel de compenetración? No 
le recomiendo actuar así, puesto que probablemente perderá la 
oportunidad de mantener excelentes relaciones interpersonales, 
que de otro modo perdería. Esta forma de proceder indicaría que 
espera que los demás se adapten a usted, pero que no va a hacer 
nada por su parte por alcanzar un mayor grado de compenetración con los demás. Es como si pusiera un filtro a sus relaciones 
interpersonales.

Como dice uno de los postulados de la Programación Neurolingüística (PNL), en la comunicación, obtiene mejores resultados 
quien es más flexible, y es cierto. Con flexibilidad por su lado, 
puede llegar a crear compenetración donde apenas existía.

Por supuesto, dicha flexibilidad requiere de un esfuerzo por su 
parte, y por ello, procede preguntarse si realmente vale la pena 
hacer tal inversión de energía. Esto es algo que debe evaluar a 
nivel personal, y caso por caso. 

Se trata de evaluar las ventajas y las desventajas de desarrollar su compenetración con una determinada persona. Y es importante hacerlo de forma sincera. Cuando evalúe las ventajas,
intente ver todo lo bueno de dicha persona. Elimine todos los
prejuicios que pueda tener en mente sobre la persona en cuestión. También observe con quién compenetra bien dicha persona. ¿Cómo se comportan ellos? ¿En qué grado conecta usted
estas otras personas? ¿Qué hacen esas otras personas que usted
podría hacer?

Imagine que usted tiene un gran nivel de compenetración con 
la persona A, y sin embargo, no conecta en absoluto con la persona B. Pero se da cuenta de que, para su sorpresa, A y B se hallan muy compenetrados. En ese caso, bien cabe cuestionarse si 
convendría hacer algo por mejorar su relación con la persona B. 
Puede ser que la respuesta sea negativa… O podría ser positiva… 
En cualquier caso, merece la pena cuestionárselo.

Si en este ejercicio de cuestionamiento encuentra más ventajas 
que desventajas, entonces resultará conveniente hacer el esfuerzo 
en mejorar la relación. Si sólo encuentra desventajas, probablemente no sea buena idea invertir energía. Esto último no significa 
que deba dejar de esforzarse en mantener una relación lo más 
positiva y fructífera posible con tal persona. Es perfectamente posible mantener una relación cordial, educada, respetuosa, etc., e 
incluso trabajar en equipo con una persona con quien no sintoniza demasiado bien. Recuerde lo aprendido en anteriores capítulos 
acerca de la asertividad. 

Por supuesto, no surgirá de forma espontánea y natural que 
pase usted maravillosos momentos junto a dicha persona, hablando de temas comunes, con entusiasmo compartido, y perdiendo la noción del tiempo. Pero puede mantener una relación 
cordial, trabajar juntos, etc. Una cosa no contradice a la otra. 

Y en el caso de que decida ser más flexible, y adaptar su comportamiento, apreciara que dicha persona también terminará 
haciendo un esfuerzo para adaptarse a usted. Y los frutos de la 
compenetración se verán multiplicados.

Como decía Aristóteles, el todo es mayor que la suma de las 
partes, y cuando conseguimos compenetrar con otras personas, 
entonces uno más uno es mucho más que dos. El universo nos entrega en abundancia de aquello mismo que nosotros entregamos.

Consejo Práctico
Fíjese en dos personas que conecten maravillosamente. Es algo 
que no requiere de grandes observaciones. La compenetración se 
transmite por sí sola, es muy fácil percibir que dos personas han 
creado un vínculo. Si se fija, verá que ambas personas parecen 
actuar de forma sincronizada. Sus ritmos respiratorios, posturas, 
tipos de gestos, velocidad al hablar, tono de voz, movimientos de 
los ojos, volumen de la voz, y muchos otros parámetros, parecen entrar en resonancia. Una persona parece comportarse como 
un espejo de la otra persona. Parece como si se movieran rítmicamente, al son de un compás, siguiendo una especie de coreografía, de forma fluida y natural. Haga la prueba, poniendo su 
atención consciente en ello, y le asombrarán los resultados de su 
observación.

Estudiando lo anterior, la PNL nos proporciona una herramienta muy poderosa para crear compenetración, que en inglés 
se denomina mirroring, y que me gusta traducir sencillamente 
como “técnica del espejo”.

Al igual que al compenetrarnos nos comportamos como un 
espejo de la otra persona, también funciona a la inversa. Es decir, 
si nos comportamos como un espejo de la otra persona, logramos 
mejorar la compenetración.

Ante la persona con la cual quiere mejorar su nivel de compenetración, y encontrándose frente a la misma, se trata de copiar 
ciertas características de sus gestos. Pero es importante hacerlo 
con prudencia y tacto. Si copiamos todos los gestos de la otra 
persona, y lo hacemos al mismo tiempo, la otra persona se dará 
cuenta, y se sentirá incómoda. Recuerde que imitar a otra persona puede interpretarse como una burla. 

Se trata de seleccionar los gestos más significativos, y repetirlos en los momentos en los que la otra persona no los está ya 
realizando. Fíjese en detalles como la postura, el tono de voz, 
si habla rápido o lento, si realiza pausas, si respira lentamente 
o rápidamente, si aparta la mirada o si la deja fija en usted, el 
volumen de su voz, si utiliza gestos lentos o rápidos, si cruza los 
brazos o si mantiene gestos abiertos, etc. 

También intente detectar los modos preferentes que la otra 
persona utiliza para representar la información. Si es una persona 
que prefiere “ver” lo que usted le cuenta, o quizás le guste más 
escucharlo. También es posible que su preferencia sea sentir, más 
que ver o escuchar. Adaptarse no es tarea sencilla en absoluto. 
Pero el hecho de ser consciente de que cada persona procesa la información de una forma distinta, le ayudará a comunicar mejor, y 
lograr un mayor grado de conexión. No tiene por qué cambiar su 
forma de procesar la información. Pero, sin embargo, si conoce 
cómo lo hace la otra persona, podrá adaptar sus mensajes para 
que sean mejor comprendidos.

Si usted se encuentra ante una persona que procesa la información principalmente de forma visual, y usted se esfuerza en 
expresarse verbalmente, describiendo lo que desea transmitir, 
probablemente la otra persona no se sentirá cómoda. En ese caso, 
por ejemplo, ¿por qué no tomar un papel y dibujar lo que usted 
quiere explicar? ¿O hacer gestos gráficos que acompañen a lo que 
usted explica? 

Hay muchos otros detalles en los que fijarse y adaptarse, pues 
de otro modo no lograrán entenderse. Por mencionar algunos 
importantes, le reto a hacer el esfuerzo de observar lo siguiente:

contrario, prefiere tener una visión general, sintética, de la información? Si entramos en todo lujo de detalles ante una persona que prefiere centrarse en la información de alto nivel, no 
tardará en pedirnos que vayamos al grano, o mostrar signos de 
aburrimiento.

o, por el contrario, sólo ve problemas de los cuales se debe huir?
todo lo que tiene es – en gran medida – resultado de sus actos? 
¿O se comporta como una víctima que culpa de sus fracasos a 
otras personas, al destino, a la suerte, a la vida, etc.?

en lo que piensa y siente interiormente? ¿O necesita basarse en 
la opinión de terceras personas?

concentra ante todo en las personas? ¿O quizás presta mayor 
atención a los lugares? 

-
ted? ¿O se concentra ante todo en las diferencias?
obtenidos (independientemente de cómo se llegue a estos)? ¿O 
le importa más el hecho de mantenerse en acción que los resultados obtenidos?

Pasando a la práctica, le propongo el siguiente ejercicio:
1- Identifique una persona con quien mantenga un gran nivel de 

compenetración.

2- Identifique una persona con quien no conecta demasiado bien 

pero que, sin embargo, le gustaría lograr sintonizar mejor. Tómese su tiempo para hacer este análisis.

3- Durante los próximos siete días, comprométase a observar 

cómo ambas personas procesan la información, de acuerdo a 

los aspectos explicados arriba. También sea consciente sobre 

cómo procesa usted la información. ¿En qué aspectos se parece usted a cada una de estas personas? ¿En qué aspectos procesa usted la información de forma diferente? Es importante 

que anote sus hallazgos. 

4- Tras ese periodo de observación, revise sus notas. Ahora tendrá claro cuáles son los aspectos principales que le diferencian 

de esa persona con quien todavía no sintoniza. 

5- Tome la determinación de ser más flexible. No quiere decir 

que usted tenga que dejar de ser como es ahora. No tiene que 

convertirse en la otra persona. Sin embargo, puede hacer un 

esfuerzo consciente en tomar a la otra persona como punto de 

referencia. Tome el compromiso siguiente: a partir de hoy, haga 

un esfuerzo por comunicar frecuentemente con dicha persona, 

y transmitir la información teniendo en cuenta, ante todo, la 

forma de interpretar la información de la otra persona, por 

encima de la suya propia. Por ejemplo, si la otra persona ama 

los detalles, intente entrar en cierto detalle de lo que intenta 

expresar. Otro ejemplo: si la otra persona toma una referencia 

externa para tomar decisiones, utilice a una tercera persona 

como ejemplo para apoyar su argumento. Eso no significa que 

tenga que opinar lo mismo que la otra persona. De lo que se 

trata es de comunicar la información de una forma que la otra 

persona pueda entender.

6- Tras una semana, haga una evaluación de progreso. ¿Qué cosas han mejorado en su relación con la otra persona? ¿Qué cosas siguen igual? ¿Alguna cosa ha empeorado? ¿Qué acciones 
va a poner en marcha ahora mismo para seguir mejorando?
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El Valor de la Experiencia

Una de las cosas en las que un principiante y un experto se 
parecen, radica en que ambos conocen la meta. Y una de las diferencias entre ellos radica en que el experto no sólo sabe cuál es la 
meta, sino que —en algunos casos— ya la ha alcanzado antes, o 
está cerca de ello. Y lo que es todavía más importante, ha aprendido lo que no se debe hacer, a través de los errores —aparentes 
fracasos—.

Les animo por ello a escuchar las lecciones aprendidas que 
transmiten aquellas personas que tienen más experiencia que usted en cualquier campo concreto, porque ellos ya han recorrido el 
sendero y saben donde se encuentran los obstáculos.

Si le dan esas lecciones, es precisamente porque no quieren
que tropiece y caiga con las mismas piedras que ellos encontraron. Quizás después vea que no son aplicables a su caso, pero
siempre merece la pena escucharlas. En el futuro puede que le
sean de gran utilidad, o puede que le inspiren a pensar en cosas
en las que no había reparado. Pero no es buena idea rechazar de
partida una lección aprendida de alguien que ya ha recorrido el
camino por el que quiere andar usted.

Consejo Práctico
A partir de hoy, tome la determinación de admirar y respetar 
la experiencia de otras personas, dando gracias de corazón por 
cualquier consejo que le puedan dar desde su experiencia, ya que 
—de una forma u otra— le será de ayuda. Comprométase a no 

PLEAMAR

descartar de partida un consejo de alguien que ha recorrido ya el 
camino que vamos a emprender.
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Mantener viva la llama de la Amistad

Invertir parte de nuestro tiempo en crear nuevas amistades es 
siempre una buena inversión. Pero no olvide que es igualmente 
importante invertir también parte de nuestro tiempo en mantener una buena relación con nuestros amigos de verdad. De otro 
modo, tendremos muchos amigos, pero pocas amistades verdaderas y perdurables. 

Rabindranath Tagore dijo que “La verdadera amistad es
como la fosforescencia, resplandece mejor cuando todo se ha
oscurecido.”

La amistad es como una hoguera. Nos da calor y nos protege 
frente al frio, pero si no le prestamos atención, termina apagándose. Es necesario avivar el fuego para mantener la llama siempre 
encendida.

Le invito a pensar de la misma forma respecto a sus amigos. 
No deje de dedicar un tiempo a sus amigos… a mantener viva esa 
llama. Cuando lleguen los momentos duros, no les juzgue por su 
comportamiento. Recuérdeles que es usted su amigo, y que está 
ahí para apoyarles. No olvide que ellos han hecho, y seguirán 
haciendo, lo mismo por usted.

De lo que se da, se recibe. Si dedicamos tiempo a cuidar con 
cariño nuestras amistades, recibiremos amistad sincera en abundancia. Y la vida es mucho más feliz cuando se cuenta con buenos 
amigos.

¡Mantenga la llama viva!
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La Fuerza de Voluntad

Tal como lo define 
Wikipedia6: 

“Fuerza de voluntad es el nombre que recibe la capacidad que 
tiene el ser humano de dirigir su voluntad hacia un objetivo, aunque para ello tuviera que privarse de algún hábito o necesidad. 
[...]”

Usted dispone de un infinito potencial creador, pero para ello, 
debe enfocar su voluntad hacia propósitos concretos. El universo 
es potencial creador. El universo es fuerza de voluntad en estado 
puro. Todo es energía, usted es energía, e incluso sus pensamientos son energía. Forma parte íntegra de dicho universo de energía 
inseparable.

Sus creaciones son también energía. Como ya aprendió en la 
segunda parte de este libro, cuando crea algo, lo crea dos veces, 
primero en su mente, y después, por medio de la acción, lo crea 
en la realidad una vez más. Cuando realiza la primera creación en 
su mente, dicha creación tiene la “forma” de pensamientos, y por 
tanto, se trata de energía. Cuando su creación se materializa en la 
realidad - por segunda vez – su creación es igualmente energía. Y 
la acción por su parte es también energía.

En el universo la energía no se crea ni se destruye, sólo se 
transforma, y reina un constante fluir de transformaciones de 
energía, de unas formas en otras.  Sus creaciones tampoco salen 
de la nada. Son energía, resultante – cómo no – de la transformación de energía. Usted contribuye a ese fluir natural que reina en 

6- http://es.wikipedia.org/
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el Universo. Su mente es el instrumento transformador de energía 
que genera tales creaciones como resultado. 
Y aquí viene lo más importante: la fuerza de voluntad no la 
crea usted. El universo es pura fuerza de voluntad. Dicho de otro 
modo, la fuerza de voluntad es natural. Está ahí a su disposición, 
y gracias a ese “elemento transformador” que es su mente, puede 
darle forma y realizar todo tipo de creaciones. 

Seguro que ha escuchado alguna vez decir a alguien, con admiración, que una determinada persona tiene una gran fuerza de 
voluntad. En realidad, se trata de algo redundante, puesto que todas las personas tienen fuerza de voluntad. No puede ser de otro 
modo, porque todas las personas son pura fuerza de voluntad.

¡No haga esfuerzos en crear fuerza de voluntad para materializar sus deseos! La fuerza de voluntad ya está ahí. Cuando no 
logra su objetivo, la razón no es nunca la falta de fuerza de voluntad. La verdadera razón es que su propia mente actúa como una 
resistencia, bloqueando a esa pura fuerza de voluntad que reside 
en usted de forma natural.

Cuando esto ocurre, lo que está haciendo realmente es utilizar 
su mente, ese “elemento transformador de energía”, para crear 
oposición a sus propios deseos. Usted se está poniendo la zancadilla. Utiliza su energía para crear bloqueos contra su propia 
fuerza de voluntad, en lugar de utilizar dicha energía en materializar sus deseos. Si no genera barreras innecesarias, todo fluirá de 
forma sencilla, sin esfuerzo. 

En conclusión, la pregunta correcta no es de dónde sacar su 
fuerza de voluntad. La verdadera cuestión es, más bien, qué puede hacer ahora para dejar de bloquear la fuerza de voluntad que 
de forma natural reside en usted.

En definitiva, el objetivo es dejar de pensar en lo que no desea 
(miedo, preocupaciones, ansiedad, etc.) y comenzar a pensar en 
lo que sí quiere lograr. Deje de entregar energía a los bloqueos, 
y empléela en alcanzar sus metas más soñadas. Sea consciente de 
que usted es pura fuerza de voluntad, sólo que muchas veces su 
propia mente le aleja de la misma. ¡Se dará cuenta de que no se 
trata tanto de encontrar la fuerza de voluntad, como de dejar de 
huir de ella!
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Desarrollar Hábitos Positivos

Una de las partes más complejas – si no la más compleja – en 
el crecimiento personal radica en eliminar los patrones mentales 
negativos, que llamamos resistencias – el siguiente bloque de capítulos de este libro se orienta hacia tal propósito -. Y en realidad, 
en lugar de “eliminar”, debería decir “invertir”. En efecto, se trata de invertir la forma en que empleamos nuestra energía. En 
lugar de hacerlo de forma negativa, se trata de pasar al extremo 
positivo. En otras palabras, en lugar de hacer esfuerzos en lograr 
lo que no deseamos, debemos invertir esa energía en lograr lo que 
sí anhelamos.

Una poderosa forma de abordarlo consiste en hacer esfuerzos 
por nuestra parte para adoptar hábitos positivos, que compensan 
a los negativos. Y no sólo se trata de hacerlo cuando nos encontramos ante una resistencia. En realidad, se trata de ir todavía 
más lejos, y preocuparnos constantemente por crear nuevos hábitos positivos. En otras palabras, se trata de adoptar el hábito 
de crear buenos hábitos. Abordar en profundidad este tema bien 
merece un libro completo. En el presente capítulo, el objetivo se 
concentra en motivarle a adoptar una serie de hábitos muy importantes. De los que cambian vidas. A continuación, encontrará 
algunos de los hábitos en los cuales le recomiendo trabajar:

1- Generar ideas. Si cada día se pregunta qué puede hacer hoy 
para dar un paso más hacia sus metas, al final esto se convertirá en un hábito, y estará generando ideas para avanzar hacia sus metas con gran frecuencia, y sin apenas esfuerzo. Esta 
actitud mental también es aplicable a la generación de nuevos 
hábitos. En otras palabras, no deje de preguntarse qué hábito 
positivo podría adquirir hoy para acelerar su avance hacia el 
éxito.

2- El complemento ideal para el hábito anterior consiste en adquirir la costumbre de entrar en acción tan pronto se le ocurra 
una idea. Adquiera una actitud mental  “hágalo ya”. Cuando adquiera el hábito, muchas veces se encontrará en acción, 
avanzando hacia sus objetivos, sin haberse dado apenas cuenta, y sin tener la sensación de estar invirtiendo esfuerzo. Fluirá 
de forma natural hacia sus metas. 

3- Mantenga una actitud proactiva. Éste es un hábito muy importante. La proactividad, a menudo, se confunde con el hecho de entrar en acción. Pero, sin embargo, se trata más bien 
de una actitud. Conlleva asumir la responsabilidad de lograr 
que las cosas ocurran. Y eso incluye admitir que - en elevada 
medida – lo que hemos logrado hasta el momento es el resultado de cómo hemos pensado hasta ahora, y asumir la correspondiente responsabilidad. Supone entender que, a nuestro alrededor, pueden ocurrir muchas cosas, pero no son esos 
sucesos externos los que condicionan nuestros resultados. Somos nosotros quienes condicionamos los resultados mediante 
nuestra acción. A pesar de lo que ocurra ahí fuera, podemos 
lograr un efecto si creamos las oportunas causas, y eso implica actuar, y tomar la responsabilidad de nuestro destino. 
Las personas reactivas (no proactivas) actúan como víctimas. 
Sueltan el volante, y esperan que el coche conduzca sólo… La 
persona proactiva agarra el volante con decisión, y conduce 
su vida con responsabilidad. Recuerde el principio del 10/90. 
La vida es un 10% de lo que nos ocurre, y un 90% de lo que 
hacemos al respecto. Ser proactivos significa tomar el control 
de ese 90% para avanzar hacia nuestras metas. Si integra esta 
actitud como un hábito, los cambios en su vida le parecerán 
asombrosos.

4- Adquiera el hábito de darle siempre prioridad a las tareas que 
son más importantes. Y entre las más importantes, comience 
siempre por las más urgentes. Las tareas más importantes son 
las que se encuentran mejor alineadas con su misión, visión y 
valores. Si una tarea le conduce hacia sus metas, y se encuentra 
en armonía con su misión y sus valores, entonces se trata de 
una tarea ciertamente importante. Para poder juzgar la importancia de una tarea necesita, por tanto, tener clara su misión, 
su visión y sus valores. Esto último es de suma importancia. 
Junto a los hábitos anteriores, éste hábito es muy poderoso, y 
le permitirá avanzar continuamente hacia más y más metas, a 
pesar de lo que ocurra a su alrededor, de forma imparable, y 
por el camino más eficiente.

Los anteriores son algunos hábitos muy poderosos que le recomiendo adoptar. Le recomiendo ir todavía más allá y no dejar de 
adoptar nuevos hábitos positivos. 

Entre otros excelentes libros, en la obra “Los 7 hábitos de la 
gente altamente efectiva”7 encontrará una excelente fuente de información en esta línea. 

Todos los hábitos comentados en este capítulo se instalan a 
partir de la repetición. Al comienzo, requieren mucho esfuerzo, 
y puede resultar complicado. Posiblemente sienta la tentación de 
abandonar, pensando que no está percibiendo ningún fruto. Pero 
merece la pena seguir haciendo el esfuerzo. Los frutos no llegan 
de forma inmediata. Al principio parece que nada progresa, y 
que nada se consigue. Pero, tras un tiempo, verá resultados, y habrá alcanzado un nuevo nivel. También puede sentir la tentación 
de abandonar, argumentando que es demasiado esfuerzo, y que 
una vez logrado su objetivo, no va a poder mantener ese nivel de 
esfuerzo. De nuevo, es un argumento erróneo. Al comenzar, el 
arranque requiere de mucho esfuerzo por su parte. Pero, una vez 
adquirido el hábito, tendrá la sensación de que obtiene resultados 
sin hacer ningún esfuerzo. 


7- Stephen R. Covey. “Los siete hábitos de la gente altamente efectiva”. Ediciones Paidós 
Ibérica (1998). 

Un Reto
Le propongo el reto de adquirir un importante hábito. Se trata
de aprender algo nuevo cada día. El conocimiento le otorga potencial creador. Cuanto más conozca, mayores y mejores creaciones
llevará a cabo. Será capaz de gestionar mucho mejor los riesgos.
Planificará con mayor eficacia. Sus razonamientos serán más poderosos. Su productividad aumentará. Y así un sinfín de beneficios.

Al mismo tiempo que le hablo de las maravillas del conocimiento, también deseo hacer énfasis en otro aspecto que le sorprenderá… ¡No deje de ser consciente de aquello que ignora!

René Descartes dijo “Daría todo lo que sé por la mitad de lo 
que ignoro”. Y ése es justamente el punto al que deseo llegar. 
Lo que ignoramos es infinitamente más grande que aquello que 
conocemos. Por mucho que creamos que sabemos, siempre hay 
infinidad de información que aún nos falta por conocer. Si pensamos que ya lo sabemos todo, entonces es difícil que encontremos una gran motivación por seguir aprendiendo. Sin embargo, 
si somos conscientes de cuánto ignoramos, entonces tendremos 
grandes razones y motivación para seguir adquiriendo más y más 
conocimientos, además de una actitud mucho más humilde. Por 
mucha información y experiencia que acumule sobre un tema, 
¡deje siempre la puerta abierta a aprender todavía más! 

En los tiempos actuales, no sólo disponemos de infinidad de 
bibliotecas repletas de conocimiento. Además, disponemos de un 
inmenso océano de información al alcance de nuestros dedos, y 
prácticamente accesible desde cualquier lugar – incluso mientras 
nos desplazamos –. Se trata de la red Internet. 

Por ejemplo, 
Wikipedia8 es un recurso gratuito que contiene 
una cantidad impresionante de información. ¿Por qué no forjar 
el hábito de consultar Wikipedia cada día? Una posible idea consiste en convertir dicho recurso en la página de inicio de nuestro 
navegador Web. 

La cantidad de recursos disponibles es inmensa. Entre ellos, le 
recomiendo también Proverbia9, que contiene una inmensa base 
de datos de frases célebres. Puede incluso suscribirse gratuitamente para recibir una frase célebre cada día en su dirección de 
correo electrónico. Esto es sumamente inspirador, y una importante acción constructora de conocimiento.

Hoy día es incluso posible comprar cualquier libro en formato 
digital en cuestión de minutos a través de Internet. Las posibilidades son inmensas. Y si lo suyo no son las nuevas tecnologías, 
siempre puede adquirir conocimiento a través de libros en formato papel, ya sea en una librería o acudiendo a una biblioteca.

Tome el hábito de aprender algo nuevo cada día. Lea libros – 
ya sea en papel o en formato electrónico -, lea citas célebres cada 
día, consulte revistas de divulgación, explore artículos en enciclopedias, etc. Las posibilidades son muy amplias, el conocimiento 
está más accesible que nunca. Lo importante es que adquirirlo 
se convierta en un hábito para usted. ¡Tome ese compromiso! 
En pocas semanas, adquirirá conocimiento constantemente casi 
de forma automática, sin apenas percibir que le cuesta esfuerzo. 
Encontrará constantemente formas creativas de utilizar dicho conocimiento para lograr sus objetivos, y esto le ayudará a caminar 
constantemente hacia un nivel superior en sus logros.


8- Disponible en castellano en la dirección: http://es.wikipedia.org
9- Disponible en la dirección: http://www.proverbia.net
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Actitud Mental Positiva

Lo que ocurre a nuestro alrededor no es ni bueno ni malo. 
Simplemente es. Comprendo que esto es difícil de aceptar, pero 
merece la pena hacer el esfuerzo, porque en ello se halla uno de 
los grandes secretos del éxito.

Un mismo hecho es tomado positivamente por ciertas personas, mientras que resulta negativo para otras. Incluso, para una 
tercera persona, podría pasar desapercibido. No debemos confundir el mapa con el territorio. Los hechos son el territorio, que 
es igual para todos. Sin embargo, cada persona construye su propio mapa, diferente al de los demás.

Permítame insistir una vez más en una idea que ya he repetido 
varias veces a través de los capítulos anteriores. Su vida es un 
10% de lo que le ocurre, y un 90% de lo que hace al respecto. 
En definitiva, lo más determinante no es lo que le ocurre, sino su 
actitud mental ante lo que le ocurre. 

Ante un mismo hecho, una actitud mental negativa le conducirá
muy probablemente hacia resultados negativos, mientras que una
actitud mental positiva le conducirá en la dirección de los resultados positivos. La actitud mental que apliquemos es decisión nuestra. Desde luego, la elección correcta es la actitud mental positiva.

Como nos enseñó Napoleon Hill10, detrás de toda situación, 
por difícil que resulte, existe la oportunidad de ver algo positivo, 
incluso ante las situaciones más duras. Como mínimo, siempre se 
puede aprender algo. 

10- Napoleon Hill. “La actitud mental positiva”. Debolsillo (2005).
Un hecho es un hecho. Es necesario aceptarlo. Sin embargo, 
siempre puede extraer algo positivo de dicha situación, y avanzar positivamente a pesar de dicha realidad. De esta manera, los 
hechos externos no controlan su destino. En su lugar, su destino 
lo controla usted conscientemente gracias al poder de su mente.

Elija el camino positivo. Adopte una actitud mental positiva. 
Recuerde que todo el mundo – tanto quien tiene éxito como quien 
no – encuentra situaciones difíciles en su camino. Por tanto, la 
diferencia entre quienes triunfan y quienes fracasan no está en el 
hecho de encontrar o no dificultades. La verdadera diferencia se 
encuentra en la actitud mental que cada uno decide adoptar, que 
como ya habrá adivinado, es positiva para quien triunfa.

La actitud mental positiva le cambiará su forma de ver la vida. 
Esto hará que cambie su forma de reaccionar ante lo que ocurre 
a su alrededor. Se sentirá feliz con mayor facilidad, y cada vez 
durante más tiempo. Avanzará hacia sus objetivos con mayor rapidez, incluso si la situación no es demasiado favorable.

Recuerde que no se trata de engañarse  a uno mismo y verlo 
todo como si fuera perfecto. Se trata de ver las cosas tal y como 
son, y aceptarlo, pero sin resignarse, y después, ser capaces de 
extraer algo positivo de ello —incluso de lo más negativo— y 
seguir caminando.
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Ayudar a los demás y
ayudarse a uno mismo

En diversas ocasiones he recibido una peculiar cuestión. Me 
la formulan personas que cuentan con una actitud mental muy 
positiva, y una gran motivación por mejorar. Ellos reportan situaciones en las que han dado consejos a otras personas, y han visto 
cómo estas se han contagiado de su actitud positiva, y se han sentido motivadas a seguir los consejos, obteniendo excelentes resultados. Y el asunto que les sorprende es que, mientras han visto a 
las otras personas alcanzar mayores éxitos y ser más felices, ellos 
mismos no han experimentado dicho cambio. 

Les surge así una cuestión clave: ¿cómo es posible que puedan 
inspirar a otras personas a realizar mejoras a nivel de crecimiento 
personal, sin experimentar mejoras ellos mismos?

Se trata de una excelente pregunta, muy relevante. Y la respuesta es realmente sencilla. Quienes progresan son las otras personas, precisamente porque son las otras personas quienes ponen 
en práctica lo que les enseñamos. No logramos nuestros objetivos 
únicamente por el hecho de enseñar cómo hacerlo, sino por entrar en acción y avanzar hacia los mismos.

Se trata de un asunto vinculado a la importancia de mantener
una actitud proactiva – algo ya comentado en capítulos anteriores
de este libro –. Es preciso ser conscientes de que aquello que hemos
logrado hasta ahora ha sido, en elevadísima medida, resultado de
cómo hemos actuado - y por tanto, pensado - hasta el momento. Y
a su vez, se trata de ser conscientes de que aquello que decidamos
pensar ahora condicionará, en muy elevada medida, lo que vamos
a lograr en el futuro. Es un acto de responsabilidad, ya que implica
aceptar que nosotros somos los máximos responsables de nuestro
destino, y que somos en menor medida víctimas – y ahí se engloban
los conceptos que creamos para justificar dicho comportamiento,
como son “la mala suerte”, “como me trata la vida”, etc. –.

La actitud proactiva cuesta esfuerzo. No resulta sencillo aceptar dicha responsabilidad. Es preciso indicar que las personas que 
realizan dicho esfuerzo cosechan éxitos. Conozco un gran número de personas de éxito, y todas ellas son proactivas. Por otro 
lado, no conozco ninguna persona proactiva que no tenga éxito. 
Tampoco he conocido nunca ninguna persona reactiva – lo contrario a la proactividad – que haya experimentado muchos éxitos 
a lo largo de su vida, ni tampoco felicidad duradera.

Muchas veces sabemos muy bien cuales son los cambios que 
debemos realizar nosotros mismos para mejorar, tener más éxito, 
sentirnos mejor, etc. Pero, al pensar en el esfuerzo que conlleva 
tomar esas acciones, es sencillo que nos apetezca dejarlo estar, y 
echarnos atrás. Uno de los mecanismos típicos es el autoengaño 
o la excusa: “es demasiado difícil”, “no valgo para eso”, “ya lo 
haré en el futuro, ahora no es el momento”, etc. Y así dejamos de 
lado ese tema que tanto esfuerzo conlleva, pasando nuestra atención elegantemente hacia otros temas más sencillos. Esos otros 
temas suelen ser aquellos que no nos cuestan ningún esfuerzo, y 
son los asuntos donde usualmente concentramos nuestra atención. En otras palabras, muy a menudo, nos resulta más cómodo 
quejarnos de nuestra mala suerte que poner en marcha acciones 
que nos harían mejorar. Y debemos reconocer que es una pena, 
puesto que tenemos claro qué hacer para alcanzar mayores éxitos, y sólo nos falta decidirnos a ponerlo en marcha… Optamos 
por ser reactivos en lugar de proactivos.

Ahora bien, cuando nos encontramos en el caso de aconsejar 
a otra persona, encontramos otra interesante vía de salida. Nos 
sentimos bien, puesto que podemos ayudar a otra persona a ser 
más feliz y tener mayor éxito. Tenemos claro lo que debería hacer, y por tanto lo podemos transmitir con sencillez. Para muchas 
personas esta situación permite pensar con claridad, porque se 
están poniendo en la piel de otra persona, en lugar de la suya 
propia. Y aquí llega lo más interesante de todo: podemos hacerlo sin necesidad de tomar responsabilidad alguna. De hecho, la 
responsabilidad – el trabajo duro – recae en la otra persona, y no 
en nosotros. 

Desde esa perspectiva, alejada de responsabilidad, podemos 
pensar más claro, y podemos aconsejar mejor. Después se trata de 
lograr que la otra persona se encuentre motivada a implementar 
dichos cambios, y es cierto que eso no es – para nada – sencillo, 
ni todo el mundo ha nacido con el talento natural para lograrlo. 
Pero sea cual sea el caso, siempre es más fácil ayudar a otra persona diciéndole lo que debe hacer, que pedirnos a nosotros mismos 
hacer esos cambios, con el sacrificio que eso va a llevar implícito.

Después, si hemos logrado motivar a la otra persona, veremos un progreso, y nos preguntaremos por qué dicha persona 
progresa y no lo hacemos nosotros. Ahora ya sabemos cuál es la 
respuesta: porque la responsabilidad de actuar la ha tomado la 
otra persona, pero no nosotros.

La conclusión a la que quiero llegar es que por muy buenos 
que seamos ayudando a otras personas, debemos recordar que es 
exactamente eso lo que estamos haciendo: ayudar a otras personas. Si bien es cierto que esto nos conecta más y más con la felicidad, tampoco debemos olvidar que para lograr cambios en nuestra propia vida, debemos también ayudarnos a nosotros mismos. 
Debemos crear las causas que producirán los efectos deseados.

Es posible ayudar a otras personas sin haberse ayudado antes a 
sí mismo, aunque es mucho más recomendable comenzar por recorrer primero el camino antes de enseñarlo a otras personas. Es 
posible facilitar un buen consejo que uno mismo no ha aplicado 
en su propia vida. Y si tenemos habilidades de motivación, podemos lograr que otra persona lo aplique, y obtenga resultados 
positivos.  Pero es otra persona quien lo aplica, y no nosotros, 
así que es la otra persona quien progresa. Y lo merece, ya que ha 
invertido el esfuerzo de aplicar el consejo.

Pero si se encuentra dando consejos que hacen crecer a otras 
personas… ¡No espere que sólo por darlos va a experimentar 
usted los mismos resultados! Es mucho mejor crecer nosotros 
primero, para luego hacer crecer a los demás. ¡Así crecen más 
personas! ¡Tome la responsabilidad! ¡Tome la acción! ¡Aplique 
esos mismos consejos en su propia vida! Y cuando vea los frutos, 
podrá dar esos mismos consejos con todavía mayor eficacia en el 
futuro.

PUNTOS IMPORTANTES A RECORDAR…
±
En el universo hay suficiente para todos. Si deja de verlo 
todo en términos de ganadores y perdedores, estará más 
cerca de la verdad, y por tanto, de la felicidad.

±
La asertividad es siempre una buena opción. Obtendrá lo
mejor posible de sus relaciones interpersonales. Respetará
a los demás, se respetará a sí mismo, y recibirá respeto.

±
En el universo todo tiene un tiempo de gestación. La paciencia es sumamente importante. Pero no olvide que ser 
paciente no significa dejar de ser eficiente.

±¡Sonría! Es gratis, contagioso, no cansa, mejora la salud, 
y le hará más feliz.
±
Usted es pura fuerza de voluntad. ¡No tiene que ir a buscarla a ninguna parte! Encontrará esa fuerza de voluntad mucho antes si deja de emplear toda su energía en bloquearla.

±
No deje de hacer esfuerzos en instalar nuevos hábitos 
positivos. Al principio cuesta esfuerzo, pero después se 
volverán casi automáticos. ¡Merece la pena intentarlo!

±
Recuerde la importancia de adoptar una actitud mental 
positiva. Detrás de todo fracaso se encuentra la semilla 
de un éxito de igual o mayor magnitud. Como mínimo, 
la posibilidad de aprender algo nuevo. ¡Deje de ver problemas, y en su lugar encuentre oportunidades!

PARTE 5
Venciendo a las Resistencias Mentales


En esta parte…

¡Felicidades! Ya está en plena marcha. Utilizando términos de 

aviación, podría decir que se encuentra a la altura de crucero, con 

el piloto automático activado, avanzando sin parar con mínimo 

esfuerzo. Si aparecen turbulencias, será capaz de obtener lo mejor 

de las mismas y continuar adelante, puesto que ha adquirido las 

cualidades y actitudes necesarias para ello. Ha dejado atrás una 

serie de fases difíciles pero esenciales, como ahora es capaz de reconocer. Sin embargo, todavía falta otro tipo de obstáculo con el 

cual enfrentarse. La mala noticia es que se trata de un tipo de obstáculo mucho más peligroso que los sorteados hasta el momento. 

Y lo más asombroso es que dichos obstáculos son creados por su 

propia mente. Aunque, por otro lado – y haciendo uso de la actitud mental positiva – también es cierto que se trata de una buena 
noticia. Aunque sean difíciles de manejar, se generan en su propia 
mente y en ninguna otra parte, lo cual le otorga el poder llegar a 
controlarlos si se lo propone. Dichos obstáculos son como barreras que cierran su paso en el camino, y se les llama resistencias. 
Es, por tanto, esencial adquirir consciencia de dichas resistencias, 
llegar a detectarlas, aceptarlas, y lograr invertirlas, convirtiendo 
su energía de oposición en energía de progreso. A través de este 
bloque de capítulos, se iniciará en tan importante empresa, logrando abrir cada vez más barreras. Cualquier pequeño progreso 
que realice en la inversión de resistencias, se traducirá en un gran 
progreso en su vida, en muchos ámbitos y, por supuesto, avanzará mucho más rápidamente hacia sus metas. 
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Detectando Resistencias

Los pensamientos se convierten en actos, los actos forman hábitos, los hábitos forjan nuestro carácter, y este último determina nuestro destino. Así que al principio de toda la cadena están 
nuestros pensamientos. Por ello debemos poner gran atención 
respecto a aquello que ponemos con frecuencia en nuestra mente, 
e incluso ser conscientes de aquello que pusimos tiempo atrás en 
nuestra mente  –y que quizá ha formado hábitos que están influyendo hoy en nuestra vida–.

Cuando utilizamos el único instante que existe – el momento 
presente – enfocando nuestra mente en aquello que no deseamos, 
estamos poniendo en marcha la ley de la atracción para lograr 
aquello que no deseamos – encontrará más información sobre la 
ley de la atracción en anteriores capítulos de este libro, así como 
en el libro “La Respuesta del Universo”11 –. Como respuesta, 
todo en el universo comienza a conspirar para llevarnos hacia tal 
objetivo por el camino más rápido. Es como si giráramos el timón 
que conduce nuestra vida hacia la dirección contraria a la que 
queremos ir. En lugar de ir en el sentido de avance, nos oponemos 
al mismo. Estamos creando oposición. Creamos resistencia.

Y a través de la repetición, esas resistencias se transforman en
hábitos, y pasan a estar actuando todo el tiempo. Cuando eso ocurre, ya no se trata de que hayamos controlado nuestro timón de
forma equivocada. Es mucho peor:  habremos activado el piloto
automático. Así lograremos que nuestra vida avance en el sentido

11- Félix Torán. “La respuesta del universo”. Ediciones Gaia

equivocado, alejándose de nuestras verdaderas metas, sin ser conscientes de ello, y sin costarnos aparentemente ningún esfuerzo.
Es por ello que muchas personas tienen muy claro lo que desean, están a la expectativa ante las oportunidades, y actúan sin 
parar, y sin embargo, parece que todo les sale al revés. Cuando esto ocurre, es clara señal de que en nuestra mente reside un 
patrón de pensamiento negativo, una resistencia. La parte más 
poderosa de nuestra mente ha sido programada para que trabaje 
constantemente en nuestra propia contra.

La eliminación de esas resistencias es una de las tareas más 
importantes – si no la que más – en el crecimiento personal. Es 
difícil, y cuesta mucho esfuerzo. Pero cualquier pequeño progreso 
que hagamos en detectar y eliminar resistencias, se transformará en un gran progreso en nuestro crecimiento personal. Merece 
mucho la pena hacer el esfuerzo.

En realidad, cuando indico “eliminar resistencias”, en realidad 
me refiero a “invertir resistencias”. Las resistencias son energía 
que hemos invertido nosotros, en un propósito que se opone a 
nuestros verdaderos objetivos. La energía ni se crea ni se destruye, sólo se transforma. Así que no podemos destruir esa energía a 
la que llamamos resistencia. Sin embargo, sí que podemos invertirla, y ponerla a nuestro favor, en lugar de nuestra contra.

Explicar cómo tratar con resistencias mentales requiere de 
cierta extensión. Podrá encontrar indicaciones prácticas e incluso un cuaderno de trabajo en el libro “La ley de la autocreación”12. En las siguientes líneas encontrará algunas indicaciones 
muy resumidas respecto a la detección de las resistencias, que es 
el primer paso a emprender – después de detectarlas, es necesario 
invertirlas –. En los siguientes capítulos aprenderá poderosos conocimientos y técnicas que le propulsarán en su camino hacia la 
inversión de resistencias.

12- Dr. Félix Torán. “La ley de la autocreación”. Ediciones Corona Borealis (2010).
El punto de partida consiste en mantenerse alerta ante las resistencias. Si partimos de dicho compromiso, empezaremos a ser 
más y más conscientes de nuestros propios obstáculos internos. 
Al igual que los actos – a través de la repetición – desembocan 
en hábitos, también es cierto al revés. Un hábito ya instalado 
en nuestra mente subconsciente conduce a los correspondientes 
actos, que ponemos en marcha – generalmente – sin ser conscientes de ello. Por ello es esencial auto-observar nuestros actos. 
¿Como nos comportamos? ¿Nos quejamos? ¿Criticamos a otras 
personas? ¿Sentimos envidia? ¿Hablamos utilizando términos negativos? ¿Hablamos todo el tiempo de aquello que necesitamos? 
O lo que es lo mismo visto de otro modo… ¿No dejamos de mencionar aquello de lo que carecemos? Todo ello son algunos signos 
de resistencias.

Si se da cuenta de que cae en errores similares con frecuencia – 
a lo que comúnmente nos referimos como “tropezar siempre con 
la misma piedra” – entonces se encuentra ante un claro signo de 
resistencia mental, al cual es muy importante prestar atención.

También es muy importante prestar atención a lo que nos dicen otras personas, especialmente aquellas con quienes tenemos 
una relación cercana, en quienes confiamos, a quienes queremos, 
y sabemos que nos aprecian y nos quieren. Si nos indican que nos 
estamos comportando de forma negativa, debemos considerarlo. 
Es posible que no tengan razón. Pero, por otro lado, es posible 
que estén en lo cierto. En cualquier caso, merece la pena considerarlo con actitud mental positiva, porque como mínimo seguro 
que aprenderá algo importante al respecto. Y quizás descubra 
una resistencia.

Y no olvide consultar y creer firmemente en el mejor sistema 
de guiado del que dispone: sus emociones. Recuerde que las emociones se hallan ligadas al cuerpo y a la mente. Detrás de cualquier emoción negativa, se esconde un pensamiento negativo, y 
por tanto una resistencia, y es muy importante dar con ella para 
trabajar en invertirla. 

Un Reto
Tras la lectura de este capítulo, no tendrá ahora ninguna duda 
acerca de lo vital que resulta invertir resistencias mentales para 
gozar de un crecimiento personal positivo. No puedo terminar 
este capítulo sin retarle a poner toda su voluntad y esfuerzos en 
la eliminación de resistencias. 

En este capítulo ha encontrado un punto de inicio. Póngalo en 
marcha. Comprométase a detectar sus resistencias. Se asombrará 
de los resultados. Descubrirá elementos negativos que pasaban 
desapercibidos, y al hacerlo, tendrá el poder de cambiarlos.

Para llegar hasta la máxima extensión práctica, y por tanto 
proceder a invertir esas resistencias, le recomiendo leer y poner 
en práctica el libro “La ley de la autocreación”, donde encontrará 
un ejercicio orientado a la inversión de resistencias. Cuesta un 
cierto esfuerzo, especialmente al inicio. Pero, cuando vea en qué 
medida su vida cambia tras estos esfuerzos, le garantizo que la 
inversión de resistencias se convertirá en un tema clave al que no 
dejará nunca de prestar atención de cara a su desarrollo personal.
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Navegando por el Río

Hace años conocí a un señor de avanzada edad, muy simpático, con quien tuve una agradable conversación. Me comentó 
acerca de la vida que le había tocado vivir, y me dijo que en esta 
vida había sufrido mucho, y que su principal conclusión era que 
la vida consiste en luchar mucho, sin cesar. 

Decir que la vida nos trata mal es una señal de comportamiento reactivo. Se trata de un comportamiento de víctimas.
Es cierto que, en ocasiones, podemos ser auténticas víctimas
en distintas situaciones que no hemos elegido y no merecemos.
Pero, mirado a largo plazo, estos casos representan un minoría
en comparación con las situaciones en las que (falsamente) nos
convertimos a nosotros mismos en víctimas. En lugar de tomar
la responsabilidad de lo que nos pasa, dejamos nuestra vida
en las manos de algo externo, que cada vez bautizamos con
un nombre: los demás, la sociedad, la vida, el destino… Con
la repetición, no tarda en crearse el hábito de victimizar toda
situación, hasta llegar al punto de hacerlo infinidad de veces al
día sin ser siquiera conscientes.

No es posible ser feliz y alcanzar nuestras metas si ponemos nuestro destino en manos de lo externo. Nuestra felicidad
depende en ese caso de lo que ocurre fuera, así que algunas
veces seremos felices y otras no, y asimismo, algunas veces alcanzaremos nuestras metas y otras fracasaremos. Peor aun si
esa entidad externa ni siquiera existe, como ocurre con la mala
suerte, etc.

Para alcanzar éxitos, es necesario adoptar una actitud mental 
positiva y proactiva, como ya aprendió en la cuarta parte de este 
libro. Nuestras metas no se alcanzan en un sólo y elegante paso. 
Rara vez ocurre eso. El camino normal hacia el éxito consiste en 
una sucesión de tropiezos o aparentes fracasos. Esos obstáculos 
en el camino, con los que tropezamos, existen siempre. Como 
ahora sabe, lo que determina el éxito no es la presencia de obstáculos en el camino, sino nuestra actitud ante dichos obstáculos. 

Si tenemos una actitud mental positiva y proactiva, al tropezar, 
aceptaremos la realidad tal y como es, y a pesar de haber caído, 
tendremos claro que donde lleguemos después no depende del 
obstáculo encontrado, sino de aquello que decidamos hacer ahora 
mismo al respecto.  Comprenderemos que, tras cada obstáculo, 
se esconde la oportunidad de obtener un éxito de magnitud igual 
o mayor. Como mínimo, una importante lección aprendida. No 
perdemos tiempo convirtiéndonos en víctimas que sufren lo que 
la vida les causa, y son arrastradas por ella sin saber a dónde van.

Ahora me concentro en el otro punto erróneo, que consiste en 
considerar que la vida es cuestión de luchar. Luchar no es agradable. Cuesta un esfuerzo que agota y que no agrada. 

En realidad, nuestras metas se pueden lograr por el camino de 
la felicidad. Es más, la forma natural de hacerlo es precisamente 
esa. Lo natural es que todo fluye, sin obstáculos, hacia la consecución de nuestros deseos. Quizás se pregunte, “Entonces… ¿por 
qué mi vida no es así? ¿Por qué alcanzo mis deseos por la vía 
del sufrimiento?”. Y es una excelente pregunta que tiene toda la 
razón en plantear. Y la respuesta es sorprendente, a la par que difícil de admitir: no es así porque ha decidido no seguir el camino 
fluido, y ha creado los obstáculos que le hacen sufrir. Ha creado 
resistencias. Siempre es posible que algún obstáculo no lo haya 
creado usted, por supuesto. Pero ese caso constituye una minoría 
comparado con las resistencias que proceden de su propia mente. 
Todo esto merece una explicación con un poco más de detalle.

Imagine que usted es una persona apasionada por la música. 
Cuando compone un tema, está en completa conexión con su 
gran pasión. El tiempo pasa sin que sea consciente de ello. Puede 
pasar horas componiendo de forma fluida y tiene la sensación de 
haber empeñado solamente unos minutos. Tras cinco horas de 
composición, ha creado piezas maravillosas, y con total seguridad, ha invertido una considerable energía. Pero si le preguntan si 
le ha costado un gran esfuerzo, usted diría con sinceridad que no. 
¿Le suena esto mismo, aplicado a alguna otra actividad? Es muy 
probable que sí. Esas actividades son sus pasiones, que le definen, 
y le conectan con su verdadera esencia. 

Cuando conectamos con nuestra pasión, conectamos con 
nuestra esencia. Estamos en conexión con lo más real que hay, 
con una gran verdad que reina en el universo: todo fluye de forma espontánea y sin esfuerzo. Todos tenemos talentos únicos que 
aportar al universo. Se trata de identificarlos, y hacer que nuestro 
propósito en la vida esté conectado a dichos talentos. Cuando 
logramos lo anterior, pasamos el tiempo invirtiendo el tiempo en 
crear resultados maravillosos al mismo tiempo que somos felices. 
Invertimos mucha energía, pero jamás nos fatigamos. Todo fluye 
de forma natural y somos felices en cada instante. Navegamos 
conducidos por la corriente del río, sin ningún esfuerzo.

Sin embargo, si estamos intentando expresar unos talentos que 
no existen realmente, o si no tenemos claro nuestro propósito y 
nuestra visión, nos estaremos moviendo contra corriente. Iremos 
en contra del flujo natural del río que es la vida. Estaremos decidiendo movernos en una dirección en la que nos lo pondremos 
muy difícil para conectar con la felicidad. Todo será sensación de 
lucha. Estaremos invirtiendo energías constantemente en avanzar 
contra el fluir natural de la vida. Eso es sufrimiento y, desde luego, agota mucho.

En la definición de nuestro propósito, no debemos nunca hablar de lucha. Se trata de un error muy común, que deriva en
una contradicción. Si su propósito es “luchar contra la pobreza
en el mundo”, estará programando su mente para luchar, y de
hecho estará asumiendo la lucha como algo normal e incluso
esencial en su vida. Se estará programando para encontrar todas
las posibles oportunidades de luchar – y por tanto sufrir – mientras lleva a cabo su propósito, que debería ser sencillamente
“contribuir a paliar la pobreza en el mundo” o algo similar.

También ocurre que, aun teniendo un claro sentido de nuestra misión y visión – es decir, fluyendo con el río – nuestra mente
decide crear obstáculos que dificulten nuestro camino. Creamos
resistencias concentrando nuestra mente en aquello que no queremos realmente. Ocupamos nuestra mente con preocupaciones sobre lo que podría pasar, pensamientos negativos sobre lo
que ocurrió hace tiempo, etc. Las resistencias hacen que nuestra
mente se ocupe más tiempo de ir en sentido opuesto al avance
natural que no cuesta esfuerzo. Por supuesto, las resistencias
agotan, y es necesario invertirlas. En la metáfora del río, sería
equivalente a hacer fuerza con nuestros remos contra la corriente, reduciendo la velocidad de avance.

A modo de ejemplo, imagine que usted tiene la clara misión
de facilitar acceso a la educación a las personas que residen en
países en desarrollo. Imagine que tiene muy clara su visión de
convertirse en un líder que movilice a miles de personas en dicha
dirección. Imagine que ya ha percibido diversas respuestas del
universo, que con acción por su parte, le han conducido a trabajar en una organización internacional con un propósito completamente en línea con el suyo. Todo lo necesario para avanzar
hacia su visión por un camino de felicidad y disfrute está ahí.
Pero imagine que usted no tiene paciencia, lo cual se traduce en
resistencia. Quiere ser cuanto antes el líder de dicha organización para completar su misión. Pero en dicha organización, no
sólo se contempla el trabajo realizado y los méritos, sino también los años de experiencia. Si mantiene su actitud impaciente,
sólo generará disgustos. Probablemente su esfuerzo está siendo
muy tenido en cuenta por sus superiores, pero usted no percibe
nada, y empieza a impacientarse, y a pensar que nunca va a
ascender, y a vislumbrar toda suerte de destinos negativos. Está
realizando un gran trabajo, pero cada vez lo hace con menos entusiasmo, y cada vez sufre más. Se agota más y más. Pasan cinco
años, y cuando su agotamiento ha llegado a elevadas cotas, un
día le ascienden.

Conozco bastantes casos como el del ejemplo anterior, en distintos ámbitos, y le diré que la reacción más normal es alegrarse,
pero la ilusión no es la misma que al comienzo. Es normal, porque se ha sufrido mucho para llegar hasta ahí. Pero, ¿era realmente necesario ese sufrimiento? Desde luego que no. El camino
se ha hecho más difícil de lo que realmente es.  Si – continuando
con el ejemplo anterior – usted hubiera comprendido desde el
principio que en esa organización – como todo en el universo

– hay un tiempo de gestación para cada cosa, hubiera comprendido que llevaba un buen camino, y que su ascenso llegaría en el
momento preciso, que no iba a ser mañana. Hubiera seguido un
camino fluido, tranquilo, de mucho trabajo pero de mucho disfrute, donde cada logro lo hubiera vivido con mayor intensidad.
Y al final, el ascenso hubiera llegado igualmente, y lo hubiera
recibido con mayor felicidad, y menos desgaste.

No tenga dudas de que la impaciencia es una gran resistencia. Retornando una vez más a la metáfora del río, equivale a
intentar acelerar la corriente, algo que no se puede lograr. Es
necesario entender que el fluir del río tiene su velocidad. En el
universo todo tiene su ritmo, y todo tiene su tiempo de gestación. ¿Quién crea las resistencias en el ejemplo? Usted mismo.

En resumen, para alcanzar éxitos por el camino de la felicidad, 
es esencial que nos conozcamos muy bien. Debemos tener claro 
quienes somos, cuales son nuestros talentos naturales, nuestra 
pasión. Después, debemos conectar dicha pasión con un propósito claro en la vida. Y debemos desarrollar una visión clara de 
aquello en lo que deseamos convertirnos. Esto nos conecta con 
ese río de sencillo fluir que es el universo. Además, trabajaremos 
en detectar e invertir las resistencias mentales que nosotros mismos creamos, convirtiendo la lucha, en un sencillo y natural estado de fluir. Lograremos éxitos y seremos felices, por un camino 
que no cuesta esfuerzos. 

Se puede ser feliz sin agotamiento ni sufrimiento alguno. Es 
totalmente posible, y se consigue cuando dejamos de navegar 
contra corriente, y nos deshacemos de esas resistencias, que suponen esfuerzo, agotamiento, y sufrimiento. Recuerde que en las 
resistencias se encuentra el ego, un peligroso enemigo interior.

Cabe decir que, si quisiéramos liberarnos por completo del 
ego, deberíamos quizás retirarnos a pasar la vida meditando las 
veinticuatro horas. Pero no soy amigo de los extremos, y encuentro que hay un cierto nivel de ego que podríamos considerar 
sano. Es el que dota a cada ser humano de una personalidad única. Crea diferencias, por supuesto, pero son diferencias que hacen 
bella e interesante a la experiencia humana, creando uniones en 
las que el todo es mayor que la suma de las partes. Sin embargo, 
en el momento en que el ego llega a un nivel en el cual desea crear 
conflictos o destruir a otros egos, es cuando se franquea esa delicada línea entre el ego sano y el insano.

En nuestra vida nos encontramos con el ego en alguna medida, 
tanto dentro de nosotros como en otras personas. El que encontramos en nosotros mismos, es una de esas resistencias a eliminar, 
si queremos avanzar de forma fluida. El que encontramos fuera 
nos puede imponer resistencias externas si así lo permitimos. 

Y debemos admitir que las resistencias externas no están bajo 
nuestro control. Es como las piedras que se encuentran en el curso del río. Están allí, pero a pesar de ello, el río sigue su camino, 
porque encierra una fuerza que lo hace avanzar. Los obstáculos 
en su camino no le detienen.

En nosotros ocurre lo mismo. Ahí fuera hay muchas piedras 
con las que tropezaremos. Pero es necesario admitir que están 
ahí, y que siempre habrá obstáculos. El siguiente punto ya lo ha 
encontrado varias veces en las páginas anteriores de este libro, 
pero es tan sumamente importante que voy a repetirlo una vez 
más: lo importante no son los obstáculos, sino nuestra actitud 
ante los mismos. Es frecuente tener una idea que consideramos 
muy buena, y encontrar ahí fuera personas que se oponen a la 
misma. Ése es un ejemplo de obstáculo externo que encuentra 
infinidad de personas. Pero las actitudes de unas personas y de 
otras ante ese mismo tipo de obstáculo son diferentes, conduciendo a diferentes resultados, positivos o negativos. Si en nosotros 
reina la pasión, tendremos fuerza suficiente para sortear esos obstáculos. Avanzaremos como un rio, que fluye con fuerza y sortea 
sin problemas las piedras y otros obstáculos en el camino.

A veces tenemos que hacer cosas que no nos gustan realmente, y
nos agotan, pero al estar conectadas con nuestra auténtica visión y
misión, la fuerza necesaria para llevarlas a cabo nace de nosotros en
cantidad suficiente para que no haya realmente obstáculos, ni fatiga.

La vida es una constante lucha solamente si nosotros nos empeñamos en que así sea, navegando contra corriente. Si decidimos 
tomar las riendas de nuestra vida, las cosas cambiarán. En ocasiones no habrá  más remedio que luchar, como es normal, pero 
esos casos serán los menos. 

Recuerde que usted decide lo que hacer con ese (ya famoso) 
90%. Puede decidir navegar con la corriente, por un camino feliz 
y exitoso, de mucho trabajo, pero poco esfuerzo, sin que predomine la lucha. Para ello, debe conocerse muy bien primero, 
conectar con la pasión que reside en usted, vincularla a un propósito, establecer una visión, y deshacerse de sus peores resistencias. 

Como comentario final, para sacar el máximo jugo a la metáfora central de este capítulo, recuerde que no es posible bañarse 
dos veces en el mismo río. En el universo todo es movimiento, 
todo cambia. Es importante aceptar el cambio. No lo convierta en una resistencia. Opte por una actitud mental positiva. En 
el cambio siempre podrá encontrar oportunidades para alcanzar 
nuevos éxitos. 
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Venciendo al desánimo

La palabra desánimo incluye “ánimo”, cuya etimología hace 
referencia a “soplo” o “aire”.  Significa energía, respiración o 
principio vital, lo cual se ha llamado con diferentes nombres (chi, 
ki, prana, etc.). Y el marco de las creencias animistas, significa 
“alma”. El desánimo es, en definitiva, separarnos de nuestra esencia. Nos hemos alejado de nuestro ser interior, nuestro verdadero 
Yo, de la energía que somos y que es todo. O, si lo prefiere, significa alejarnos de nuestra alma. Lo vea como lo vea, se traduce 
en alejarnos del fluir natural, sencillo y sin esfuerzo del universo.

Al perder la conexión con nuestra fuente, todo en nosotros
reacciona de forma acorde. Nuestros pensamientos se tornan negativos. Nuestras emociones se vuelven igualmente negativas. No
encontramos la voluntad. Nos falta ilusión, entusiasmo, intención,
motivación… Al desconectarnos de nuestra esencia, todo se desvía.

¿Cómo arreglar esta situación? La respuesta es obvia: debemos 
animarnos, lo cual significa encontrar de nuevo nuestra conexión 
con la fuente. Debemos reconectar con nuestro ser interior.

Una situación de desánimo muy común es la que tiene lugar 
cuando perdemos la conexión con nuestra visión (en qué queremos convertirnos en el futuro) y nuestra misión (nuestro propósito personal), cuya importancia ya se ha remarcado en anteriores 
capítulos de este libro. O, lo que es peor, cuando no tenemos 
claras nuestra misión y visión.

Si se encuentra en una situación de desánimo, y no tiene claros 
los dos elementos arriba mencionados, entonces habrá dado con 
una causa muy probable para su estado. Es muy importante que 
se concentre en escribir una declaración de misión y de visión. No 
es necesariamente un largo texto, todo lo contrario, en una página tiene espacio más que suficiente. Puede llevarle meses llegar 
al texto final, pero cualquier largo viaje comienza por un paso. Y 
ese paso es escribir un primer borrador. Ya lo irá refinando poco 
a poco, no debe preocuparse por ello. En la tercera parte de este 
libro encontrará más pistas sobre cómo crear una declaración 
de misión, y en el libro “Misión y Visión”13 encontrará todo un 
poderoso proceso guiado para llegar a encontrar estos y otros 
elementos igualmente importantes.

Y si tiene bien definida una misión y una visión, pero se encuentra en un estado de desánimo, pregúntese si está revisando 
ambos elementos con suficiente frecuencia. No sólo se trata de 
tener el texto escrito, para después guardarlo en el cajón del olvido. Es preciso leerlo con cierta frecuencia, al menos una vez 
por semana. No son necesarios más de cinco minutos, pero ese 
tiempo es muy valioso, pues refuerza su conexión con su visión y 
su misión, hasta grabarse en lo más profundo de su mente. 

Cuando estamos conectados con nuestra visión, nos dirigimos 
hacia nuestras metas más soñadas, y eso nos proporciona bienestar, conforme vemos los progresos. Tenemos la sensación de que 
nuestros pasos sirven para progresar hacia un lugar determinado, y eso es algo que todos los seres humanos necesitamos. Si, 
además, tenemos clara nuestra misión, no sólo tendremos éxitos, 
sino que los alcanzaremos por la vía de la felicidad. Tendremos 
claro por qué hacemos cada cosa que hacemos, y eso es algo que 
todos los seres humanos también necesitamos saber. Reconectar 
con nuestra misión y nuestra visión nos reconecta con nuestra 
alma. Recobramos el ánimo. Cuando sabemos para qué estamos 
aquí, y tenemos claro que servimos a una causa mayor, conectamos con la felicidad. Recuperamos la conexión con el ánimo.


13- Félix Torán. “Misión y Visión: Emprendiendo con sentido y rumbo”. Ediciones Corona 
Borealis. Málaga (2012).
Ejercicio Práctico

¿Tiene una misión y una visión bien definida? ¿No? ¡A qué 

espera para escribir su primer borrador! 

¿Sí que tiene los elementos anteriores pero no los lee a menudo? ¡Propóngaselo! Ponga una entrada en su agenda cada semana 

para leer su misión y su visión. ¡Sólo le llevará cinco minutos, que 

cambiarán su vida! ¡Estará poniéndoselo muy difícil al desánimo!
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El Poder de la Palabra

La palabra tiene la capacidad de crear. En particular, el verbo 
es un importante vehículo creador. La esencia que reside en todo 
en el universo no tiene nombre. No se puede acceder a dicha 
esencia a través de la mente. Por tanto, no se puede definir con 
palabras. Sólo se puede experimentar directamente, sin mente. 
Dicha esencia se convierte en creación a través de la palabra —
que implica a la mente—. El nombre convierte a la esencia del 
universo en “la madre de las diez mil cosas”.

La palabra tiene un inmenso poder creador, que puede ayudarle mucho. Pero, incorrectamente utilizada, también puede trabajar en su propia contra.

Poner una imagen de nuestros deseos en la mente, y experimentar las emociones asociadas a nuestro deseo ya hecho realidad, desencadena el proceso de atracción. Las palabras nos llevan 
hasta allí. En efecto, las palabras vienen acompañadas de imágenes mentales, así como poderosas emociones. Y es importante 
recordar que, durante el día a día, nuestra mente se halla sumergida en un incesante parloteo interno, mediante el cual también 
estamos creando nuestra realidad.

Si nuestras palabras están alineadas con aquello que deseamos, entonces estamos propulsándonos a mayor velocidad hacia 
nuestros objetivos. Sin embargo, cuando nuestras palabras no 
son consistentes con aquello que tanto visualizamos, se produce un choque importante. Estamos creando oposición al avance. 
Creamos resistencias.

PLEAMAR
Es por ello muy importante que nuestras palabras sean coherentes con nuestros deseos. Es importante asegurarse que las palabras que empleamos, así como las que rondan en nuestra mente 
a lo largo del día, sean consistentes con lo que deseamos alcanzar. 
De otro modo, por mucho que dediquemos tiempo cada día a la 
visualización, estaremos dedicando más tiempo a crear el efecto 
contrario —resistencias—.

En particular, recuerde siempre el inmenso poder creador que 
se concentra en el verbo. Preste especial atención a los verbos que 
utiliza, ya que con ellos estará desplegando un enorme potencial 
creador. Asegúrese de que no entren en contradicción con lo que 
desea lograr.

Por ejemplo, si logra visualizarse con un cuerpo esbelto, y sentirse muy bien al respecto, pero no deja de decir “necesito adelgazar”, entonces sus palabras contradicen a su imagen mental. 
Dichos verbos generarán pensamientos muy poderosos, que ofrecerán una máxima resistencia a sus verdaderos objetivos. Veamos 
por qué. Al decir que necesita algo, es porque carece de algo – de 
otro modo no lo necesitaría – así que está pidiendo más carencia, 
y es eso lo que va a atraer. Y dice a continuación “adelgazar”, 
lo cual significa tener sobrepeso, pues de otro modo, no sería 
necesario adelgazar. Así que, en resumen, está pidiendo tener sobrepeso. 

¡No menosprecie el poder de la palabra, y muy en particular, 
del verbo!
Consejo Práctico

Dice la Biblia (Génesis 1:3):

“Y dijo Dios: Sea la luz; y fue la luz”.

Permítame enfatizar la importancia del verbo como vehículo 

creador, y en particular, del verbo ser. 
Como ya aprendió en anteriores capítulos —al hablar del poder de las afirmaciones positivas— los resultados más poderosos 
al crear nuestra realidad se producen cuando los expresamos a 
través del verbo ser.

Cuando se disponga a escribir sus afirmaciones, recuerde este 
consejo: intente comenzar siempre por “Yo soy…”.
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¿Debemos compartir nuestros deseos?

¡Es una gran pregunta! Y además, más frecuente de lo que puede
aparentar a priori. La mejor recomendación es partir siempre de la
base de no compartir nuestros deseos con otras personas, salvo que
estemos completamente seguros de que dichas personas los apoyan. De otra forma, podríamos terminar enfrentándonos a lo que
puedan decir o pensar los demás, creando una poderosa resistencia.

Y si ya hemos pasado por experiencias de este tipo —por ejemplo, otras personas  que nos han humillado por perseguir nuestras
metas— entonces es fácil que aparezca el miedo, ya desde el momento de visualizar nuestros deseos. Ponemos en nuestra mente lo
que deseamos, y antes de poder sentir nada positivo, ahí aparece esa
resistencia: nos abordan emociones muy negativas, al pensar en qué
dirán otras personas cuando contemos aquello que perseguimos.

Albert Einstein dijo: “A menudo las buenas ideas vienen 
acompañadas de la oposición de mentes mediocres”. Y lo dijo 
con toda la razón. Cualquiera que ha tenido una buena idea y la 
ha convertido en realidad, sabe que ha tenido que encontrar en 
el camino a personas intentando frenarle. De la misma forma, 
un gran número de personas que han tenido buenas ideas, han 
abandonado antes de hacerlas realidad, al verse intimidados por 
los comentarios de quienes intentan frenarles. Lamentablemente, 
esto ocurre cada día en el mundo…

Y otra conclusión interesante de lo último es que, cuando usted comparta una idea y empiece a encontrar a un número sospechosamente elevado de personas que intentan frenarle, debe considerar cuidadosamente el asunto. Si encuentra que la mayoría de 
personas exponen argumentos razonables, sólidos, bien fundamentados, consistentes y coherentes, entonces probablemente sea 
un indicio de que tienen razón, y quizás usted no se percatado de 
algo evidente. En ese caso, analícelo con sinceridad, y si procede, 
trate de reencaminar sus objetivos por otra vía diferente, encontrando nuevas ideas. Pero si encuentra demasiadas personas que 
le intentan frenar sin apenas conocimiento del tema en cuestión, 
o sin proporcionar argumentos ni sólidos ni razonables, entonces 
es posible que se trate de un indicador de que la idea es realmente 
muy buena. Si percibe que la envidia se esconde tras todo ello, no 
lo dude: su idea es buena. Precisamente, ¡la envidia es un indicador de ello!

En cualquiera de los casos, lo que le digan es información que 
usted decide cómo utilizar. No son los demás quienes dirigen su 
vida, si no usted. ¡No les conceda los mandos de su propia vida! 
Que aquello que ocurre ahí fuera se convierta o no en resistencia 
es algo que depende completamente de usted. La decisión es suya.

En todo caso, y con el objetivo de simplificar y evitar situaciones ni deseadas ni necesarias, le aconsejo no compartir sus deseos 
con otras personas salvo que tenga la completa seguridad de que 
van a apoyarle. Si tiene alguna duda, entonces es mejor que no 
los comparta. Cuando esos deseos vayan materializándose, podrá 
determinar cuándo es el buen momento de compartirlos y con 
quién. Evitará resistencias innecesarias.
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Cometer errores

Cometer errores no es —ni por asomo— un signo de estupidez. Hay personas que convierten un sencillo error en una creencia limitante de gran magnitud, que pasa a convertirse en una 
enorme resistencia. Pero no olvidemos que somos seres humanos, 
y como tales, algunas veces nos equivocamos.

Sin embargo, lo que sí representa un problema es cometer 
siempre los mismos errores. Si comete errores nuevos, no se preocupe. Es una señal de que avanza hacia nuevos territorios, lo 
cual es señal de progreso. Lo raro sería progresar hacia nuevas 
metas sin tropezar con nuevas piedras. Tómelo como lo que es en 
realidad: un indicador de éxito. 

Sin embargo, si tropieza siempre con la misma piedra, entonces se encuentra ante un caso muy diferente. Esto revela claramente un patrón de pensamiento repetitivo, y sin duda, negativo. 
En otras palabras, revela una resistencia que es necesario invertir.

Considerfemos el caso de tropezar con nuevos obstáculos. Es 
muy importante comprender que los errores forman parte integral de cualquier camino hacia el éxito. Como decía Sir Winston 
Churchill:

“El éxito consiste en ir de fracaso en fracaso sin desesperarse”
Mucho antes, ya decía Confucio que:

“La gloria no reside en no tropezar jamás,
sino en levantarnos cada vez que caigamos”

Por tanto, queda claro —y es algo en lo que grandes sabios 
repararon hace miles de años— que el fracaso forma parte del 
éxito. Y también ocurre a la inversa: el éxito forma parte del 
fracaso. Para entender el éxito es necesario entender el fracaso, y 
viceversa. 

Como ya se explicó en capítulos anteriores, no hay éxito que 
no se obtenga como una sucesión de aparentes fracasos. Y cuando tenemos un nuevo fracaso, se trata de un indicador de que 
estamos dando un paso hacia el éxito.

Cuando entendemos así los fracasos —de la forma correcta—, 
nuestra percepción cambia radicalmente, y para bien. Ya no nos 
derrumbamos ante un error. Lo tomamos como un indicador de 
progreso, y una oportunidad de aprender nuevas lecciones, de 
forma que no volvamos a tropezar de nuevo con la misma piedra. 
Incluso, a veces, el tropiezo nos sirve como una “alarma” que indica que nos alejamos del camino – lo cual convierte al tropiezo 
en algo positivo –.

La conclusión principal que deseo transmitirle es que todo 
camino hacia un nuevo éxito genera nuevos errores, y no debe 
tirar por ello la toalla, sino tomarlo como un signo de excelente 
progreso. Sin embargo, ¡atención si los mismos errores se repiten 
con frecuencia! En este último caso, tómelo con actitud mental 
positiva: acaba de dar con una resistencia, y esto le da la oportunidad de invertirla.
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Es difícil

El crecimiento personal no funciona por arte de magia. No 
existen soluciones mágicas para ser feliz y tener éxito, de forma 
inmediata y sin esfuerzo por nuestra parte. Lo que podemos creer, 
lo podemos crear. Comenzamos por crear en nuestra mente, y 
luego terminamos por crear en la realidad. Sin embargo, para 
pasar del creer al crear, es necesario invertir esfuerzo. 

Muchas personas quieren dar ese paso entre la creación mental
de sus sueños, y la manifestación externa de los mismos. Pero no
todas las personas están dispuestas a asumir el esfuerzo necesario.
Quienes no están dispuestos a asumirlo, piensan – y algunas personas, dicen – que se trata de algo difícil, y simplemente, lo dejan estar.

Pero cuando se trata de hacer realidad nuestros objetivos, y ante
todo si estos están en línea con nuestra verdadera visión y propósito, merece la pena asumir ese esfuerzo, y este capítulo tiene por
objeto motivarle a hacerlo. Y al mismo tiempo, también persigue
invitarle a reparar en una importante fuente de resistencias mentales, que consiste en atribuir la etiqueta de difícil a cualquier cosa
que cuesta un esfuerzo que no queremos asumir.

Dicho todo lo anterior, podemos concluir que – en el fondo 

– llamamos difícil a aquello que sabemos que nos va a costar un 
esfuerzo. Es importante aclarar que el esfuerzo implica energía 
pero, sin embargo, la energía no necesariamente conlleva esfuerzo. En el universo, todo es energía. 

Como ya exploraba un anterior capítulo, cuando conectamos 
una misión y una visión con la pasión y el entusiasmo que reside 
en nuestro ser, entonces invertimos mucha energía, pero no esfuerzo. Hacemos mucho, y no nos cansamos, todo lo contrario, 
disfrutamos constantemente. Se trata de energía, pero no de esfuerzo. Nadamos con el río, y no contra la corriente.

Sin embargo, cuando empleamos energía para realizar aquello 
que no nos apasiona realmente, lo que estamos haciendo es luchar contra nuestras propias resistencias, y eso implica esfuerzo. 
Eso agota y desgasta. Lo mismo ocurre cuando no sabemos hacia 
dónde vamos —falta de visión— o no sabemos por qué, para qué 
y para quién hacemos lo que hacemos —falta de motivación y 
de propósito—. En estos casos, se trata de energía, pero también 
de esfuerzo. Incluso si hacemos poco, nos cansamos mucho. La 
energía se convierte en sufrimiento, en lugar de felicidad.

En este punto, es lógico pensar que algunas de esas resistencias
mentales pueden venir desde fuera. Pero realmente, vengan de donde vengan, tienen lugar en nuestra mente únicamente. La realidad
externa es la que es, objetivamente. Pero nosotros creamos un mapa
mental, una interpretación realizada por ese poderoso instrumento de observación que es nuestra mente. Ante el mismo hecho, la
representación de algunas personas es positiva, y otras optan por
convertirlo en resistencias —que se traducen en esfuerzo—. Recapitulando, podemos concluir que, cuando algo nos parece difícil,
es porque estamos anticipando que para lograrlo tendremos que
invertir esfuerzo para vencer a las resistencias que nosotros mismos
generaremos, o que sabemos que ya tenemos y habrá que superar.

Recuerde que todo lo que hoy le parece fácil, un día le pareció difícil, pero decidió asumir el esfuerzo necesario para llegar 
a donde está ahora. ¡No tema a lo que se le antoja como difícil, 
porque si usted lo decide hoy, eso se convertirá en fácil mañana! 
Lo que sí es importante es asegurarse de que está eligiendo las 
metas y objetivos apropiados, de ahí que sea tan importante contar con misión, visión, valores, etc.

Una forma gráfica de visualizar todo lo aprendido en este capítulo es mediante zonas, o más sencillo todavía, pensando en 
círculos concéntricos. Veamos cómo. Tomando como punto de 
partida las excelentes explicaciones de Stephen Covey en su libro 
“Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva”, y realizando diversos cambios sobre ello, le propongo imaginar que todos tenemos un círculo de influencia, que contiene todas las cosas sobre 
las cuales tenemos la posibilidad de actuar. Lo que queda fuera 
de ese círculo son las cosas sobre las cuales – aunque quisiéramos – no tenemos control alguno. Es círculo de influencia queda 
dentro de otro mayor, que es el de preocupación, que comprende 
aquellas cosas que nos preocupan, quedando fuera las que no nos 
preocupan. Para simplificar, he obviado este último círculo.

Además, dentro de nuestro círculo de influencia se encuentra el
círculo de confort. Éste contiene en su interior aquellas cosas que
están bajo nuestro control, pero que nos cuesta muy poco llevar a
cabo. Las habilidades, conocimientos y hábitos necesarios para llevar a cabo dichas actividades ya han sido adquiridos, tras una serie
de esfuerzos realizados en el pasado. Ahora dichos esfuerzos ya no
son necesarios, y nos resulta sencillo llevar a cabo tales tareas. Lo
anteriormente explicado queda reflejado en la figura siguiente.

Dentro del círculo de influencia hay cosas que nos conviene 
realizar y otras que no. En la anterior figura, hay pequeños círculos con un signo “+” y otros con un signo “-“, que nos recuerdan 
precisamente lo anterior: en nuestro círculo de influencia hay cosas que nos interesa realizar – porque nos acercan hacia nuestra 
visión y sintonizan con nuestra misión  y valores–, y otras que no 
nos interesa tanto o nada realizar – porque no nos llevan en la 
dirección correcta, o chocan con nuestra misión o valores–. 

El círculo de confort se puede – y se debe – ir haciendo cada 
vez más grande. Y eso se logra a través de esfuerzo, que nos lleva a adquirir nuevas capacidades, conocimientos, hábitos, etc. 
Cuando hemos adquirido nuevos hábitos, el círculo de confort 
se hace más grande, puesto que somos capaces de hacer cosas 
nuevas – que antes nos parecían difíciles – de forma muy fluida y 
sencilla. Al mismo tiempo, al adquirir nuevas capacidades, empezamos a tener control sobre cosas que antes no podíamos actuar. 
En otras palabras, no sólo crece el círculo de confort sino que, a 
su vez, nuestro círculo de influencia comienza a hacerse también 
más grande. El proceso queda reflejado en la siguiente figura.
Un gran número de personas vive su vida en la zona de confort. Durante años, con esfuerzo, han ido construyendo una zona 
de confort cada vez mayor, y a partir de cierto punto, la dejaron 
estancada. Vivir en la zona de confort es cómodo, como el nombre indica. Se hace todo sin esfuerzo, aunque no se hace mucho 
(o nada) nuevo. Esa comodidad es el fruto resultante de haber 
realizado esfuerzos en el pasado. 

Pero tras pasar tiempo en la zona de confort, puede ocurrir 
que aparezcan deseos de mayores realizaciones, ya sea por contemplar a otras personas alcanzar mayores logros, o por cualquier otra razón. No es nada malo, ya que constituye una motivación para seguir haciendo crecer la zona de confort, y con ello, 
la zona de influencia.

Nuestra visión suele ser ambiciosa, y debe entenderse a largo 
plazo. En ese sentido, nuestra visión futura está usualmente fuera 
de nuestra zona de influencia. Por ello, es importante dividir dicha visión en una sucesión de objetivos a más corto plazo, y sobre 
todo, centrarnos en el siguiente paso a dar a corto plazo. De esta 
forma, cada paso es más sencillo, y nos sentimos menos tentados 
de acabar con el conocido “es difícil”. Además, ese paso de alcance más modesto, seguramente, se encontrará dentro de nuestra 
zona de influencia – en otro caso, hay que seguir subdividiendo 
en más pasos –. Cuando completamos ese paso, nos sentimos motivados y entusiasmados, ya que percibimos progresos. Ese paso 
ha hecho más grande la zona de confort y la de influencia. Al 
tener ahora control sobre todavía más cosas, ya podemos dar un 
pequeño paso más, siempre en la dirección de nuestra ambiciosa 
visión a largo plazo.

Si ha leído la gran obra de Stephen Covey, “Los 7 hábitos de 
la gente altamente efectiva” (más información en la bibliografía 
recomendada al final de este libro) recordará que allí se explica 
la proactividad de una forma muy clara, a través de los llamados 
círculos de preocupación e influencia. Lo que acaba de aprender 
en este capítulo complementa a lo explicado en la magistral obra 
de Stephen Covey, con la diferencia de que aquí no nos hemos 
centrado en la zona de preocupación, sino más bien, ampliado 
detalles sobre lo que se haya dentro del círculo de influencia, y 
con la diferencia de que en este capítulo el foco principal no ha 
sido explicar la proactividad (aunque, obviamente, se halla implícita). 

Tras todo el recorrido realizado en este capítulo, quiero ante 
todo motivarle a:
no sintoniza en absoluto con su misión.

-

fuerzo, pero merece la pena darlo.

dividir para vencer!

-

fícil.

de confort y de influencia. 

-

fort. 

zona de confort.

-

cia tras esos esfuerzos.

lo desperdicie! Usted decide. ¡Amplíe esas zonas! ¡Tome la responsabilidad de su destino! 

está huyendo de asumir el esfuerzo necesario para agrandar 
sus círculos de confort e influencia. En otras palabras, está 
diciendo que no a avanzar hacia algo mayor. Cuando dice que 
algo es difícil está asumiendo que no va a hacer nada nuevo. 
Por ello, ¡no se extrañe si nada nuevo ocurre!
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Vivir con la Mente en el Pasado

Seguramente conoce alguna que otra persona de aquellas que 
viven con la mente en el pasado la mayor parte del tiempo. Mencionan con frecuencia lo que fueron hace años… “Yo fui tan importante...”... “Con lo que yo fui”... “Si hoy en día tales personas 
tienen éxito, no tiene mérito, pues lo logran gracias a lo que yo 
hice...”. 

La realidad es que durante todo ese tiempo, dichas personas 
están usando constantemente el verbo ser en pasado. Pero lo curioso del tema es que no están siendo realmente nada mientras lo 
hacen. Y tampoco están haciendo nada por ser en el futuro. Por 
tanto, al hacer esto, están generando resistencia.

Cuando alguien dice algo así, habla su ego. Es obvio, puesto 
que está situando su mente en el pasado. Y el pasado es una de 
las tretas del ego para alejarle del momento presente, donde el 
ego no puede sobrevivir. Es en ese momento donde se encuentra 
la felicidad, así que mientras dicha persona se deja llevar por el 
ego, se está alejando del momento presente, y dejando de ser feliz. 

La reacción del ego se acentúa más cuando percibe lo que, para 
dicha persona, es una amenaza externa. Un gran desafío externo 
surge cuando la persona en cuestión percibe a otro individuo que 
ha llegado lejos – normalmente más lejos – en aquellos aspectos 
que valora mucho – y los valora mucho porque ha conseguido 
logros en el pasado – . El ego reacciona de inmediato, ya que otro 
ego le está amenazando con entrar en su territorio. Para el ego 
es el momento de comenzar la guerra. Una reacción frecuente es 
llevar a la mente hacia el pasado, recordando todo aquello que 
uno fue entonces. Y es fácil terminar diciéndolo. Y no es extraño 
que esto desencadene fricciones con el ego de la otra persona.

Tan pronto sea consciente de que su ego le está transportando hacia el pasado, regrese lo antes posible al presente. Puede 
probar infinidad de técnicas, por ejemplo, fijar su atención unos 
segundos sobre su respiración, observando, sin intervenir. Desde 
luego, expresiones como “yo fui” y derivadas, son indicadores de 
alarma que no debe dejar pasar desapercibidos.
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Gestionando Riesgos

Decía el Dr. Joseph Murphy que la mejor manera de perder el 
miedo a algo es enfrentarse a ello, y el mejor lugar donde se puede 
comenzar a afrontarlo es en su propia mente. 

Nuestro ego se apodera de nosotros, y nos roba el momento 
presente, su peor enemigo. Y las fabricaciones del ego, están fundadas sobre todo aquello que es irreal. Dicho de un modo más 
brusco —pero cierto— nuestra propia mente nos engaña. El miedo se sostiene en cosas que no están ocurriendo realmente, información que no está correctamente interpretada, acontecimientos 
que probablemente nunca ocurrirán, etc. 

La información ayuda a combatir el miedo, en la medida en 
que puede ayudar a comprender el fundamento irreal sobre el 
cual se sostiene éste. A menudo el hecho de ignorar determinados 
aspectos de aquello que se teme, es una causa de miedo por sí mismo. Una vez recabada toda la información posible, usualmente 
se llega a la conclusión de que no hay realmente nada que temer, 
y el miedo desaparece – quizás no por completo, pero siempre 
constituye un importante paso hacia ganarle la batalla –. 

Además, haciendo uso de una actitud mental positiva, siempre
se puede ver detrás de todo problema una oportunidad. Y el miedo
también ofrece una excelente oportunidad para identificar riesgos.

La visualización —es decir, la creación de imágenes mentales— tiene un enorme poder para identificar riesgos, y gestionarlos mucho mejor. Se trata de visualizar la situación temida, y al 
hacerlo, conviene preguntarse repetidamente “¿Qué es lo peor 
que podría pasar?”. Esto le irá conduciendo hacia riesgos significativos. Se trata de un ejercicio mental que, obviamente, requiere 
esfuerzo. Se trata de encontrar por adelantado situaciones que, en 
el caso de ocurrir, tendrían un efecto negativo en el avance hacia 
sus metas. Además, las lecciones aprendidas de experiencias pasadas son una fuente muy valiosa para anticipar riesgos. Ocurre 
a menudo que estamos utilizando la visualización creativa para 
hacer un uso positivo de la ley de la atracción —y así alcanzar 
nuestras metas por el camino más rápido—y aparecen resistencias mentales en forma de imágenes, que suelen ir acompañadas de emociones negativas. Suelen representar situaciones que 
se oponen a la consecución de nuestra meta, y logran tentarnos 
a pensar que es imposible alcanzar lo que tanto anhelamos. En 
lugar de tomarlo como algo negativo y dejarse llevar por esas 
resistencias, le aconsejo considerarlo una oportunidad. En efecto, 
esas resistencias mentales le están ofreciendo la oportunidad de 
gestionar riesgos.

En ocasiones, aquello que se teme constituye un verdadero riesgo. En otros casos – a menudo – lo que se teme no es realmente un 
riesgo, pero puede servir como pista para detectar una verdadera 
amenaza a gestionar. En efecto, poniendo en marcha una actitud 
mental positiva, el miedo también brinda una valiosa oportunidad 
de identificación de riesgos, que no debe desaprovechar.

Es importante tener en cuenta que es imposible tenerlo todo 
bajo control, y por muy rigurosos que seamos, siempre hay que 
contar con un margen para los imprevistos. De ahí lo importante 
que es gestionar riesgos. Como va a ver a continuación, gestionar 
riesgos es un proceso donde la información constituye un elemento esencial para tener la situación bajo mayor control, y por 
tanto, reducir el miedo.

Para cada riesgo que identifique, analice cuál es la probabilidad de que ocurra. Una buena estimación debe hacerse en base 
a la experiencia previa en casos similares, unida a la razón. Reflexione sobre su experiencia anterior con casos similares. Cuanta 
más información reúna, mejor será su estimación, y por tanto 
mejor gestionará el riesgo que ahora le ocupa. Se trata de una 
evaluación cualitativa. Intente estimar si se trata de una situación 
que es muy probable, poco probable, o moderadamente probable 
que tenga lugar. 

Después analice el impacto. Es decir, si el riesgo que está considerando ocurriera, ¿tendría grandes consecuencias? ¿Quizás un 
impacto moderado? ¿O apenas tendría repercusión? De nuevo, 
haga una estimación de impacto, clasificándolo como severo, 
moderado, o leve. Su experiencia y su conocimiento acumulado 
hasta la fecha le puede ayudar mucho a realizar dicha estimación. 
En otras ocasiones, le faltará información. De nuevo, investigue, 
y recabe toda la información que le permita estimar razonablemente el impacto de su riesgo.

Ahora ya puede llegar a importantes conclusiones, a través del 
siguiente procedimiento:
1-  Si su riesgo es poco probable y de impacto leve, entonces es un 
riesgo que puede asumir sin problemas. No se trata de ninguna 
amenaza, así que no es necesario que haga nada al respecto. 
Un problema menos.

2- De otro modo, si la probabilidad es grande y/o el impacto es 
grande, se encuentra ante un riesgo inaceptable, que pone en 
peligro la obtención de sus metas, y que debe tratar de inmediato. Dentro de la gravedad de este tipo de riesgos, la situación más crítica corresponde a los riesgos con gran probabilidad de ocurrencia e impacto severo.

3- Para el resto de casos posibles, se encuentra ante un riesgo 
moderado, pero que también es necesario gestionar para evitar 
que ponga en peligro la obtención de sus metas. 

Tras el análisis, es muy importante que aborde cuanto antes 
los riesgos inaceptables. Analice y determine qué medidas puede 
poner en marcha, desde ahora mismo, para reducir al máximo la 
probabilidad de que ocurran estos riesgos, a poder ser, llegando 
a dejarlos como poco probables, o en el peor caso, como moderados. De nuevo, toda la información que pueda recabar le va 
a resultar muy útil, especialmente sus lecciones aprendidas del 
pasado, y las que pueda aprender de otras personas.

Después identifique qué acciones deberá llevar a cabo en el 
caso de que el riesgo ocurra, para reducir el impacto a un nivel 
leve, o en el peor caso, moderado. Y también reflexione sobre las 
acciones que puede tomar desde ya mismo, por adelantado. De 
nuevo, haga uso de las lecciones aprendidas por su parte y, en 
general, de toda la información que pueda recabar. 

La cuestión es que sus acciones deben lograr que tanto la probabilidad como el impacto se reduzcan, haciendo que su riesgo 
pase de ser inaceptable a ser aceptable, o al menos, moderado. 
Después repita todo el proceso con los riesgos moderados, con el 
objetivo de convertirlos en aceptables. 

No avance hacia sus metas si todavía existen riesgos inaceptables.
En ese caso, es mejor concentrarse en convertirlos en riesgos aceptables o moderados, y si no lo logra, abandonar la vía que está siguiendo y probar un camino distinto –de menor riesgo– hacia sus metas.

A veces puede ser razonable reconsiderar sus metas. Por ejemplo, del análisis de riesgos es posible que encuentre que sus metas 
eran demasiado ambiciosas, entrañando riesgos inaceptables. En 
ese caso, quizás dividir sus metas en una sucesión de etapas más 
pequeñas y menos ambiciosas podría ayudarle a avanzar con menor riesgo – divida y vencerá –.

De todo el proceso anterior, una conclusión a remarcar es que, 
a mayor información, mejor gestión de riesgos, y por tanto, menor miedo.

Una Herramienta Práctica
Para llevar a cabo el procedimiento de gestión de riesgos explicado en este capítulo, hay una herramienta gráfica y sencilla que 
le ayudará mucho. Se trata de construir una matriz de riesgos.

Le propongo que tome una cartulina o folio, de color blanco, 
a poder ser de tamaño grande (formato DIN A3 o más grande). 
Divida la cartulina en 9 zonas, de similar tamaño, creando una 
rejilla. Escriba los rótulos mostrados en la figura que se muestra 
más abajo, excepto los textos indicados en las celdas. Estos últimos le indican el color con el que resulta conveniente rellenar 
cada celda, para conseguir una mayor claridad. Puede dejar las 
celdas sin colorear, o utilizar otros colores si lo desea.


Acaba de crear su matriz de gestión de riesgos, una valiosa 
herramienta que le ayudará a abordar sus proyectos, a partir de 
ahora, con mayor confianza y control.

Si lo desea, puede utilizar una pizarra blanca en lugar de una
cartulina, siempre que pueda dedicarla por completo al ejercicio –
en otras palabras, se convertirá en su tablero de gestión de riesgos–.
Coloque su matriz de riesgos en un lugar accesible donde pueda trabajar, ya sea colgado en una pared, sobre una mesa, etc. 
Tenga en cuenta que deberá trabajar sobre su matriz de riesgos 
con cierta regularidad. Tenga siempre cerca un paquete de notas 
autoadhesivas (post-it) de pequeño tamaño. 

Para cada riesgo identificado, tome una nota autoadhesiva, y 
en la parte superior, escriba un breve título descriptivo del riesgo 
en cuestión – puede utilizar una libreta u hoja aparte para describir y analizar en mayor detalle cada riesgo –. Asígnele un número, de forma que el riesgo quede identificado de forma única. 

Cuando haya realizado su análisis de impacto y de probabilidad, tal como se ha descrito en este capítulo, pegue la nota post-it
en la celda correspondiente en su matriz de riesgo. Por ejemplo, si 
su riesgo tiene una probabilidad moderada y un impacto moderado, pegará la nota autoadhesiva en la celda central de la matriz. 

Puede, además, anotar, de forma abreviada, la probabilidad y 
el impacto actual (por ejemplo, escribiendo “P. Alta, I. Moderado”). Esto es muy útil, especialmente si una nota se desprende, 
de modo que sabrá colocarla de nuevo en la zona oportuna de su 
matriz de riesgos.

Con este método la gestión de riesgos resulta más clara. Las 
notas adhesivas que tenga pegadas en la zona “roja” representan 
los riesgos críticos, que debe gestionar con prioridad. Cuando 
consiga tomar acciones para reducir su probabilidad y/o su impacto, conseguirá sacarlos de la zona roja, y entrarán en la zona 
amarilla o verde. 

El objetivo es lograr llevar el máximo número de notas 
post-it
hacia la zona verde, quedando el mínimo posible en la zona amarilla, y ninguna en la zona roja. 

Cada vez que mueva una nota de una zona a otra, escriba la 
nueva probabilidad e impacto, y además, anote brevemente las 
acciones de reducción de probabilidad e impacto que ha identificado para llevar la nota hacia la nueva zona. Probablemente no 
va a disponer de espacio para escribirlo en la nota adhesiva. Por 
ello, le aconsejo escribir una referencia – un número, una letra – y 
en una libreta aparte, escribir la correspondiente descripción, de 
forma que pueda consultarlo cuando lo necesite.

Cuando un riesgo llega a la zona verde, no es necesario que lo 
mantenga allí. Puede rescatarlo de su matriz. En su libreta, todas 
las acciones que ha ido identificando para dicho riesgo son muy 
valiosas. Ahora, se trata de concentrarse en poner en marcha dichas acciones, y ya puede olvidarse de dicho riesgo, que ya tiene 
bajo control.

Se trata de una herramienta tan sencilla y visual como poderosa, que le permitirá mantener una excelente gestión de riesgos en 
sus proyectos. Si lo desea, puede crear una matriz diferente para 
cada uno de los grandes objetivos que persigue.

Para Reflexionar…
La preocupación es una inmensa fuente de resistencia. Significa alejar la mente del momento presente, y concentrarla en algo 
que produce emociones negativas. El verdadero problema reside 
en que la preocupación no suele centrarse en un hecho, sino en 
la interpretación de una situación. En la gran mayoría de las ocasiones, dicha interpretación es incorrecta, en el sentido de que 
no refleja correctamente la realidad. Y a menudo viene fabricada 
por nuestra mente. En otras palabras, la mayor parte del tiempo, 
las preocupaciones enfocan hechos que no han pasado, no están 
pasando, y probablemente nunca pasarán. Y, a menudo, también 
en hechos sobre los cuales no hay posibilidad de actuar o tener el 
menor control.

La actitud mental positiva es aplicable a todos los aspectos de 
nuestra vida y, por supuesto, también en el campo de las preocupaciones. 

Cuando sea consciente de su propia preocupación, nunca lo 
dude: acaba de dar con una resistencia. Se trata de invertirla, 
pero aplicando nuestra actitud mental positiva, vamos a poder 
sacar algo positivo de la misma. Pregúntese si su preocupación 
se podría transformar en un riesgo. Si es así, aplique las técnicas 
de gestión de riesgos que ha aprendido, y tome acciones… ¡Un 
problema menos!
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Información sí... Obsesión no...

Actualmente, para muchas personas, las noticias son una importante fuente de resistencias mentales. 

Algunas personas —en realidad más de las que nos gustaría
admitir—son muy sensibles a las noticias, ya sean en versión
impresa, vía Internet, radio, televisión, etc. Es preciso reconocer
que los informativos actuales suelen venir repletos de noticias
negativas, colmadas de desastres, guerras, crisis, pobreza, etc.
Ante tales noticias, las caras de dichas personas cambian, su
humor empeora, y pasan el día lamentándose. No soy médico,
pero apostaría a que la presión arterial —si no otras variables
vitales— de dichas personas se sale de sus márgenes normales al
conocer las noticias del día.

La forma en que las noticias están contadas tiende a inducir 
determinados pensamientos y emociones en la persona. Y esto 
conduce a actuar de un modo u otro. En el caso de experimentar 
emociones negativas, la reacción será muy probablemente negativa. Y las conductas negativas derivan en resultados negativos, y 
mucho más cuando se repiten con frecuencia.

Es preciso anotar que, en lo anterior, la actitud mental de la 
persona influye en elevada medida. Una persona con una actitud 
mental muy negativa, verá razones para sentirse mal incluso ante 
una alegre noticia. Pero es indudable que muchas noticias que se 
encuentran en los medios informativos actuales son capaces de 
tentar a la persona más positiva del mundo a girar el foco mental hacia la negatividad. De ahí que las noticias constituyen una 
potencial fuente de resistencias. Es por ello que comparto este 
capítulo, con el ánimo de motivarle a consultar las noticias de 
forma objetiva, y siempre con una actitud mental positiva, algo a 
veces difícil, pero siempre posible, incluso ante las más negativas 
informaciones. El objetivo es adquirir información útil y enriquecedora, pero no ganar disgustos…

No le resultará tarea sencilla —si acaso posible— visualizar 
sus metas, mantener la fe y la paciencia, mantener su atención a 
la expectativa de señales, actuar y eliminar resistencias, si en su 
mente habita una incesante oleada de resistencias negativas que 
alimenta cada día al conocer las noticias, y que le acompañan a 
lo largo de la jornada.

De hecho, al tratarse de una actividad regular, puede terminar 
formando hábitos negativos. Esto último significa que, tras un 
tiempo, y sin esfuerzo, todos los días encontraría infinidad de 
noticias negativas – incluso donde no las hay – e infinidad de 
motivos para sentirse mal, a partir de lo que ocurre en el mundo. 

¡Evite crear el hábito de inundarse de negatividad al acceder
a las noticias cada día! Imagine que usted ve en las noticias un
desastre, y ve personas que necesitan ayuda, y usted quiere ayudar. Pero, por otro lado, imagine que pasa el día lamentándose
por esa desgracia, maldiciendo, buscando culpables, pensando
en dolor, en destrucción... Es imposible que así usted pudiera
aportar ninguna ayuda. Ese tiempo y energía que ha invertido
negativamente, lo podría haber invertido en ayudar de algún
modo, si ése es su propósito. Y el universo le ayudaría a encontrar el cómo.

Pero, ante tal nube de emociones y pensamientos negativos, 
difícilmente podría tener la claridad mental necesaria para visualizar lo que desea lograr. Ni mucho menos para percibir las 
oportunidades que el universo pondrá a su alcance, la inspiración, las sincronicidades... Ni tampoco estaría en condiciones de
actuar, pues su estado de ánimo no sería positivo. Estaría creando
un continuo estado de resistencia, en el cual se hace difícil —si no
imposible— avanzar.

Sin embargo, con la misma energía y tiempo que cuesta quejarse, maldecir, culpar, criticar, etc., puede crear otro hábito diferente, esta vez positivo. Se trata de acceder a las noticias con
una actitud mental positiva. Recuerde, no se trata de crear una
burbuja protectora  para escapar de la realidad. Nada más lejos. Se trata de conocer y sentir la realidad de forma objetiva,
y aceptar que es así. Pero, por otro lado, ser consciente de que
ahora, en el momento presente, tiene el poder de decidir hacer
algo para que algún día dicha realidad cambie hacia una determinada dirección. Así es como las personas de éxito han conseguido sus mayores logros.

Imagine que lee un artículo que habla de un desastre natural,
y decide leerlo con una actitud mental positiva. Es capaz de visualizar la realidad en su mente, y de sentir lo que allí se vive.
Está sintonizando con dicha realidad. Y comprende que quejándose, o culpando a alguien, no va a solucionar nada. Lo que ha
ocurrido, ya ha ocurrido, es un hecho. Es muy duro, y cuesta
mucho encajarlo, pero decide aceptar la situación tal y como
es. Pero, sin embargo, se siente con motivación por ayudar. Es
consciente de que, ahora, mediante su decisión de hacer algo,
podría aportar una contribución a que la situación cambie. Decide ser parte de la solución, y no del problema.

Abandona ese periódico, y lo olvida por completo. En su
mente ya no queda un problema, sino la motivación por encontrar soluciones. Ahora, en su mente ya tiene claro qué quiere.
Sólo le falta encontrar el cómo, y todo en el universo va a conspirar para ayudarle a encontrarlo por la vía más rápida. Decide
no crear resistencias que interfieran en su camino. Decide no
buscar culpables, ni quejarse, ni condenar, etc. Usted piensa en
soluciones. Se cuestiona frecuentemente qué podría hacer para
ayudar. Adopta una actitud proactiva.

Está a la expectativa. No vive en una realidad fabricada por 
su mente, sino en el momento presente, donde la vida realmente 
sucede. Antes o después, comienza a ver señales. Ideas, aparentes 
casualidades, oportunidades, etc. Es consciente de dichas señales, 
y entra en acción ante las mismas. Y aporta un granito de arena, 
que en realidad es mucho más grande de lo que pudiera imaginar. 
En todo este recorrido, habrá hecho felices a otras personas, y el 
universo le corresponderá en abundancia.

Reto Práctico

¡Acepte el reto diario de recibir las noticias armándose de una 

gran actitud mental positiva!

La historia imaginaria presentada en este capítulo es sólo un 

ejemplo, pero ilustra la actitud correcta a adoptar. 

Cabe aclarar que no le estoy sugiriendo que haga algo ante 

cada noticia que lea. Lo que sí le pido es que evite reaccionar 

de forma negativa. Acepte la noticia tal y como es. No puede 

cambiar lo que ha ocurrido. En lugar de un problema, vea una 

oportunidad. No vea problemas que hacen que las cosas vayan 

mal. En su lugar, vea oportunidades de mejorar y solucionar limitaciones. Si desea pasar a otra noticia y olvidar la actual, hágalo. 

Proceder así siempre constituye un mejor y más productivo uso 

de su energía que quejarse. No estará perdiendo el tiempo. Se 

estará informando, y eso es muy importante.

Busque las lecciones que se pueden aprender de cara al futuro. 

En el peor caso, no aprenda nada, no sienta nada… Pero no deje 

que la información programe en usted comportamientos negativos… Resistencias…

Tampoco le estoy sugiriendo que debe ser insensible. Es completamente normal experimentar emociones intensas al leer determinadas noticias. Eso no tiene nada de malo. Y lo que resulta 
verdaderamente poderoso es ser consciente de dichas emociones, 
sin alterarlas ni intervenir de ningún modo. Con emociones negativas en su interior, y a la luz de la ley de la atracción, tiene un 
indicador claro de que no va a atraer resultados positivos. Pero 
si es capaz de observar sus emociones y dejarlas fluir sin juzgar ni 
intervenir, terminarán diluyéndose, y se encontrará ante un espacio maravilloso, en el que no será arrastrado por las emociones, 
y en lugar de reaccionar, podrá razonar y decidir cómo responder 
ante lo que acaba de leer.

Es muy importante que se mantenga al día y en contacto con 
lo que ocurre en el mundo. Pero… ¡No permita que la información se convierta en su propia resistencia!
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Miedo al fracaso

Analizar el miedo al fracaso nos lleva a sorprendentes conclusiones. Quizás la más importante es que temer al fracaso significa 
temerse a uno mismo. 

Tal como indica la ley universal de causa y efecto, cualquier 
acción que emprendamos —incluso un pensamiento— desembocará en un resultado, de un tipo u otro. El resultado tendrá la 
naturaleza que tenga, y será tangible en mayor o menor grado, 
pero sin ninguna duda, habrá siempre un resultado. 

Cuando obtenemos el resultado, el siguiente paso natural es 
analizar lo obtenido. Lo juzgamos, y finalmente somos capaces 
de ponerle la etiqueta de éxito o fracaso, y lanzar un veredicto 
como conclusión de ese juicio mental. Además, en consecuencia, 
nos otorgamos un premio o imponemos un castigo, de carácter 
emocional – en otras palabras, nos sentimos muy bien… o muy 
mal –. Y el problema reside justamente ahí, en el hecho de realizar un juicio, llegar a un veredicto e imponer un castigo para 
nuestras propias acciones.

Si el veredicto es positivo, y nos premiamos con emociones 
muy positivas, en nuestra mente quedará bien grabado dicho 
éxito, asociado a dichas emociones. Nuestra autoestima quedará positivamente alimentada. Cada vez que algo evoque dicha 
situación, el logro pasará al primer plano en nuestra mente, y 
sentiremos de nuevo tan intensas y positivas emociones. Esto es 
excelente. Las emociones positivas nos empujan a actuar y movernos en una dirección positiva.

Sin embargo, si el veredicto es negativo, nos castigamos habitualmente con emociones negativas, y así conseguimos también 
que dicho suceso, etiquetado como “fracaso”, quede bien grabado en nuestra mente, junto a las intensas y negativas emociones asociadas. Cuando algún suceso evoque en nuestra mente tal 
situación, la imagen de ese “fracaso” aparecerá rápidamente en 
nuestra mente, y sentiremos de nuevo esas intensas emociones 
negativas. Y estas últimas no nos van a empujar precisamente a 
actuar de forma positiva.

La cuestión es que nuestra acción siempre da un resultado,
y decidimos después si le ponemos la etiqueta de fracaso, o de
éxito. Cuando tenemos miedo de fracasar, somos perfectamente
conscientes de que hay un riesgo de que las cosas no salgan bien.
Y a menudo sabemos que dicho riesgo es realmente pequeño.
Pero tememos especialmente al castigo que nosotros mismos vamos a imponernos en el caso de que las cosas no salgan bien.
En muchas ocasiones tememos a la reacción que tendrán otras
personas, pero de nuevo, no es realmente eso a lo que tememos.
Tememos a cómo nos vamos a sentir, y cómo nos vamos a castigar a nosotros mismos, cuando eso ocurra. Nuestro temor no
va dirigido realmente hacia lo que pueda ocurrir ahí fuera, sino
que tememos a sentirnos mal al respecto. Así que, en definitiva,
cuando tememos al fracaso… ¡Nos tememos a nosotros mismos!

La buena noticia es que, si cambiamos nuestra actitud mental, podemos reducir drásticamente nuestro temor al fracaso. No 
debemos olvidar que lo más importante no es el problema, sino 
nuestra actitud ante el mismo. Dicha actitud siempre la podemos 
elegir nosotros, y dicha decisión condicionará los resultados que 
obtengamos. 

Aunque a veces parezca imposible, siempre podemos llegar a 
ver cualquier situación utilizando una actitud mental positiva. Se 
trata de prepararse bien, y ante los resultados, no juzgarlos como 
éxitos o fracasos. En su lugar, debemos hacer una valoración general, objetiva. Se trata de ser conscientes de las cosas que han 
salido bien, así como de aquellas que no han salido tan bien, sin 
olvidar identificar qué cosas se pueden mejorar y qué lecciones 
se pueden aprender para el futuro. De esta forma, obtenemos 
una valoración objetiva, aceptamos la situación tal y como es, 
y siempre sacamos algo positivo de la misma. Como mínimo, 
adquirimos valiosa información e ideas para hacerlo mejor en el 
futuro. No se trata de engañarnos a nosotros mismos y verlo todo 
positivo, huyendo de la realidad. Es todo lo contrario a huir. Se 
trata de conectar completamente con la realidad, y aceptarla tal y 
como es, comprendiendo que no podemos cambiar lo que ya es. 
Y, después, se trata de ser capaces de extraer algo positivo de ello, 
y continuar mejorando. 

Con la visión anterior, no hay fracasos, ni tampoco éxitos – 
para que exista el éxito, ha de existir el fracaso, y viceversa –. Lo 
único que existe son los hechos, y de todos ellos podemos extraer 
algo positivo. 

Por supuesto, somos seres humanos, y ante determinadas situaciones, es obvio que no nos va a nacer espontáneamente una 
actitud mental positiva. Esto es completamente normal, y no es 
un problema. Lo importante es llegar a ser conscientes, y no dejar 
que la negatividad se apodere de nosotros. Cuanto antes adoptemos la deseable actitud mental positiva, mucho mejor, pero en 
cualquier caso, más vale tarde que nunca. 

También hay que ser conscientes de que, en el día a día, y en el 
mundo en que vivimos, hay multitud de situaciones que fuerzan 
a existir los conceptos de éxito y fracaso. Y, obviamente, tales situaciones generan miedo al fracaso. Valga como ejemplo un examen, una entrevista laboral, los juicios que otras personas emiten 
públicamente sobre nosotros, etc. 

Sin embargo, se aplica igualmente lo anteriormente explicado. 
Merece la pena disponer de una actitud mental positiva. Para una 
persona con actitud mental negativa, suspender un examen puede 
ser la causa de abandonarlo todo, perdiendo una gran oportunidad de futuro. Para otra persona con actitud mental positiva, 
puede ser la oportunidad de detectar áreas en las cuales mejorar, 
y obtener una excelente calificación en la próxima oportunidad. 
O quizás de darse cuenta de que no está siguiendo la dirección 
correcta, y poder así enderezar el rumbo. Lo podemos ver desde 
otro ángulo: una gran parte de las personas que han experimentado carreras de éxito han suspendido alguna vez algún examen – si 
no varios –. Otro ejemplo: al gran Albert Einstein un profesor le 
dijo que no llegaría a ser nada en la vida, y tuvo que enfrentarse a 
una gran resistencia ante sus teorías por otros científicos. 

No olvidemos tampoco que, a menudo, nos equivocamos con 
los juicios que realizamos sobre nosotros mismos. Tenemos tendencia a ser duros. Nos juzgamos culpables y cumplimos una 
dura pena, cuando en realidad somos inocentes. ¡Cuantas personas de talento se pierde el mundo cada día por esta razón!

¡Mantenga una actitud mental positiva! ¡Deje de temer al fracaso! ¡Deje de temerse a sí mismo! ¡Decida evitar juzgarse y aplicarse condenas! ¡Decida comprender que todo lo que haga va a 
dar un resultado, y comprométase a hacer una valoración objetiva y extraer siempre algo positivo!
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La Envidia

El diccionario de la Real Academia Española presenta dos definiciones de envidia. En primer lugar, la define como “Tristeza o 
pesar por el bien ajeno”. Se trata, pues, de experimentar emociones negativas al percibir que otra persona es feliz o tiene éxito. El 
resultado es desear que la otra persona no sea feliz o no triunfe, 
acompañando tal deseo con intensas y, a la vez, negativas emociones.

La envidia que refleja esta definición es muy peligrosa. No va 
enfocada hacia un objeto concreto sino que, más bien, es general. 
El envidioso sufre por cualquier bien ajeno. El resultado deriva en 
desear todo el mal posible a otras personas, en los más diversos 
aspectos y contextos. De acuerdo con la ley de la atracción, quien 
alberga tales emociones no deja de atraer oportunidades para seguir teniendo más y más envidia, y sentir cada vez más y más 
emociones negativas. Estará recogiendo de lo que ha sembrado, 
recorriendo un camino totalmente opuesto a la conexión con la 
felicidad.

Otro tipo de envidia es la que la R.A.E. define como “emulación, deseo de algo que no se posee”. Este tipo de envidia conduce 
a anhelar algo que otra persona tiene, ya sea de carácter material 
o intelectual, y suele desembocar en pensamientos y emociones 
negativos. 

En cualquiera de los anteriores casos, tal como decía Diógenes 
Laercio: “La envidia es causada por ver a otro gozar de lo que 
deseamos”. Además, tal como indicaba Napoleón I: “La envidia 
es una declaración de inferioridad”. En efecto, la persona envidiosa desea algo de lo que otra persona ya disfruta, y en lo más 
profundo de su mente, se siente inferior por no tener lo mismo. 
Visto desde el ángulo opuesto, cuando alguien nos envidia, es 
porque considera que somos mejores o tenemos algo mejor. Si 
no fuera así, no habría envidia. Por lo tanto, es una declaración 
de la inferioridad de la otra parte, y un claro signo de que nos 
consideran superiores.

Pero, ¿se envidia realmente a lo que la otra persona posee? 
Más bien, se envidia a la otra persona por el hecho de poseerlo. 
Un hecho interesante es el caso de personas envidiosas que, incluso después de fallecida la persona envidiada, han continuado 
experimentando envidia. Se trata de algo que va más allá de lo 
meramente material.

El envidioso no necesariamente reacciona de forma violenta 
ante el envidiado. Puede llegar a elaborar discursos en tono respetuoso, pero cargados de críticas hacia la otra persona, que pueden 
formularse de forma educada, e incluso, en muchos casos, pueden demostrarse ciertas. La cuestión es que la persona envidiosa 
tiene necesidad de concentrar su energía en intentar derrotar a 
quien tanto envidia. Y se convierte en una especie de adicción. El 
universo le proporciona más oportunidades de envidiar, y cada 
vez tiene envidia a mayor número de personas. Las energías del 
envidioso no se invierten en avanzar hacia sus propios deseos, 
sino más bien en frenar – y en casos extremos, incluso destruir 

– a otras personas. Es un gasto de energía contraproducente. En 
la mayoría de casos, no impide que las personas envidiadas alcancen éxito. Y en todos los casos, conduce al envidioso hacia el 
fracaso, por la vía de la infelicidad.

Como decía Miguel de Cervantes Saavedra:

“¡Oh envidia, raíz de infinitos males y carcoma de las virtudes!”

Reto Práctico
Tome el compromiso de mantenerse alerta ante la envidia. Se 
trata de una resistencia de magnitud descomunal. El hecho de 
mantenerse alerta es un gran paso en su crecimiento personal. 

Para mantenerse alerta con la mayor eficacia, tenga bien clara 
la lista de los objetivos que usted más valora, sean o no materiales. Tenga bien presente, igualmente, su escala de valores, es decir, 
aquellas cosas que más valora, y que le mueven a entrar en acción, en determinado orden de prioridad. Tenga presente que, tan 
pronto se cruce en su camino otra persona que ya goce de esos 
objetivos que tanto anhela, o que se vea impulsada por valores 
similares, se encontrará en riesgo de sentir envidia. Es ahí cuando 
debe saltar su alarma interior, siendo el momento de hacer algo.

Por ejemplo, imagine que a usted le resultara muy importante 
llegar a tener un coche de categoría superior, y le importa mucho 
la fama, así como su riqueza económica. Sin embargo, no le da 
ninguna importancia a su propia altura. En ese caso, es muy probable que sienta envidia si ve a alguien con un coche muy caro. 
También podría sentir envidia si se encuentra con alguien que 
tiene mayor riqueza económica, o alguien que experimenta una 
gran fama. Sin embargo, es poco probable que sienta envidia si se 
encuentra con alguien más alto que usted.

Una vez detectada la envidia, le recomiendo aplicar un poderoso antídoto: la admiración. Si usted ha detectado la situación 
y es consciente de que siente envidia, entonces está en situación 
de poner remedio. Haga un giro desde la envidia hacia la admiración. Volviendo al ejemplo, en lugar de sentir envidia porque la 
otra persona tiene un excelente coche, haga un esfuerzo en admirar a dicha persona. Conviértala en su modelo. Merece la pena, 
porque va a quitarse de encima dolorosas emociones que le castigan. Podrá pensar en la otra persona, con ese excelente coche, 
y sentirse bien. Esto le permitirá visualizarse a sí mismo con ese 
magnífico coche, sin que inmediatamente aparezca en su mente 
la otra persona, y un sinfín de emociones negativas castigándole. Todo lo contrario, se sentirá bien. Es consciente de que en 
el universo todo es abundancia. Todo el mundo puede alcanzar 
sus deseos sin tener que quitárselos a nadie. Todo en el universo 
conspirará para que usted alcance su deseo. Ahora sí que va por 
el camino correcto. Podrá preguntarse sin problemas, y de forma 
objetiva, qué es lo que la otra piensa, dice y hace para haber logrado tan anhelado objetivo. Quizás hasta se lance a preguntárselo directamente. Y, obviamente, al no sentir envidia por dicha 
persona, va a evitar dañar una relación interpersonal existente, o 
evitar comenzar una nueva y mala relación.

La cuestión es que siempre, absolutamente siempre, ganará 
más si se aleja de la envidia. La admiración le proporcionará un 
modelo y una inspiración para realizar sus metas, conduciéndole 
hacia el éxito a través de un camino de felicidad. La envidia le 
privará absolutamente de todo ello.

¡Comprométase a envidiar menos y admirar más! ¿Acepta el 
reto?
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Los Peligros de la Crítica

En su libro “Cómo ganar amigos e influir sobre las personas”, Dale Carnegie nos aconseja lo siguiente: “No critique, no 
condene ni se queje”. También nos enseña: “sea caluroso en sus 
aprobaciones y generoso en elogios”. Y ciertamente, cambiar las 
críticas por elogios aporta notables beneficios. Es preciso aquí 
diferenciar entre crítica negativa y constructiva.

Una crítica negativa persigue hacer daño a otra persona – no 
a una idea o cosa –. Puede hacerlo atacando directamente a la 
persona, en cuyo caso nos encontramos en el extremo. Sin llegar 
tan lejos, es frecuente que la crítica destructiva se disfrace de comentario sobre una cosa, como medio para lograr el objetivo real: 
atacar a una persona. Habitualmente se critica algo que la persona ha creado, con el objetivo de dañar a su ego. Normalmente nos 
sentimos identificados con aquello que creamos o con las cosas en 
las que invertimos grandes esfuerzos. Si alguien las critica negativamente, es como si nos criticara a nosotros. Y esa identificación 
es utilizada con frecuencia con mala intención por quienes desean hacer daño a otras personas, de forma indirecta. Las críticas 
negativas pueden tomar mil formas, pero la cuestión es que no 
construyen nada. Solo destruyen, haciendo daño a otras personas.

Por otro lado, las críticas constructivas no tienen el objetivo 
de atacar a otra persona. Persiguen sinceramente mejorar una 
situación para el bien común. Van dirigidas hacia aquello que 
se puede mejorar, pero no se quedan ahí: además, indican cómo 
podría mejorarse. 

Desde luego, no le recomiendo practicar la crítica negativa. 
Estaría creando una gran resistencia, fruto de su ego, y que daña 
a otros egos, perjudicando sus relaciones interpersonales. Es mucho mejor, sin duda practicar la crítica constructiva.

Pero hay diferentes formas de emitir una crítica constructiva, 
y algunas dan mejor resultado que otras. De hecho, es preciso 
ser cuidadosos pues, por muy buena intención que tengamos, si 
la crítica constructiva no se comunica correctamente, podría ser 
malinterpretada, quedándose sin lograr su objetivo.

Tal como indica la definición de crítica en 
Wikipedia14, la crítica constructiva requiere de un entorno controlado. Es decir, requiere un mutuo acuerdo de que todos los presentes van a controlar sus egos, y no tomar ningún comentario como algo personal. 
Y debemos reconocer que esa situación no es la más común…

Por ello, para lograr los resultados más positivos, le recomiendo un modo de proceder muy particular. En lugar de comenzar 
por buscar algo que mejorar, se trata de buscar algo común, y elogiarlo sinceramente. Y después, construir sobre ese punto común 
identificado. Ahora hay una gran diferencia. La parte constructiva 
no viene sobre los cimientos de identificar algo que se debe mejorar. En su lugar, se construye sobre puntos comunes, que no van 
a hacer nunca daño a otro ego sino, más bien, lo contrario. Le recomiendo que cada vez que emita una crítica constructiva, intente 
siempre comenzar por identificar una o dos cosas positivas, y después proceda con una o dos cosas que se puedan mejorar. Como 
verá, no hablo de nada negativo, porque el objetivo es construir.

Un Poderoso Truco Práctico
Hay un truco sencillo pero muy poderoso a la hora de realizar 
comentarios constructivos. Es un conocimiento que nos enseña la 
Programación Neurolingüística (PNL). Acostumbro a presentar
14- http://es.wikipedia.org/wiki/Critica

lo con el siguiente título: el poder constructor de la “y” frente al 
poder destructor del “pero”.

En gramática, “y” es una conjunción copulativa. Esto significa, literalmente, que une dos palabras u oraciones:

<oración 1> y <oración 2>
Se le llama conjunción copulativa precisamente porque su función es la de unir. Crea un vínculo, una unión, entre la primera y 
la segunda oración. 

Sin embargo, la gramática enseña que “pero” es una conjunción adversativa. Como seguramente ya habrá deducido, su función es la de separar, confrontar, crear contrariedad. Se utiliza 
como sigue:

<oración 1> pero <oración 2>
En la expresión anterior, se crea adversidad y confrontación 
entre la primera y la segunda oración. Ni que decir tiene que 
la conjunción “pero” cumple con una función que no nos va a 
ayudar a elaborar comentarios constructivos, sino más bien lo 
contrario. Por ello, le recomiendo sustituir “pero” por “y” en sus 
comentarios constructivos.

Veamos cómo funciona esto en la práctica. Recuerdo que escuché en una película el mensaje de navidad de un Director General 
que decía:

“Les deseo unas felices fiestas, y les felicito por el trabajo realizado este año, pero prepárense para muchísimo trabajo y una 
dura situación económica para el próximo año”.

Honestamente, creo que hay que hacer notables esfuerzos para 
encontrar algo constructivo en lo anterior. Desde luego, no es la 
forma más acertada de comunicar la situación. Como mínimo, 
logrará que a los empleados de la organización les resulte más 
difícil disfrutar de sus fiestas navideñas, pensando gran parte del 
tiempo en las dificultades que van a encontrar tras sus vacaciones. Al margen de lo anterior, sirva dicha frase para ilustrar cómo 
reacciona una persona al recibir la conjunción “pero”.

Fíjese en la oración que aparece antes del “pero”, y la que 
aparece después – resaltada en negrita para una más fácil identificación –. Cuando escucha un mensaje como el anterior, ¿qué 
parte de la frase cree que se va a quedar en su mente? 

No lo dude, retendrá la parte que va después del “pero”, mostrada en negrita. La parte anterior, en la mayoría de casos, no va 
siquiera a recordarla, y seguramente no la encontrará ni siquiera 
sincera. 

Si usted escucha las palabras anteriores, lo normal es que se 
sienta bien, en principio. El problema llega cuando usted escucha 
la palabra “pero”. En ese momento sabe que, a pesar de que todo 
lo anterior ha sido muy bello, ahora va a venir una mala noticia. 
Así que lo anterior deja de importarle, y pone toda su atención en 
el negativo mensaje que espera escuchar. En efecto, así es, y puede 
apreciar que la parte resaltada en negrita es bastante negativa. De 
dicho mensaje, usted se quedará con las malas noticias, es decir, 
lo que viene detrás del “pero”. 

Es, por tanto, muy importante que cambiemos “pero” por “y” 
cuando se trata de hacer comentarios constructivos. 

Si le dice a alguien:

“Tu música es magnífica, pero sonaría todavía
mejor si le pusieras más ritmo”.

Lo que la otra persona va a percibir como mensaje es, sobre 
todo, que a su música le falta ritmo. Y esto no es tan constructivo 
como podría ser.

Sin embargo, el pequeño cambio de reemplazar el “pero” por 
“y”, se traduce en un gran cambio en cuanto a resultados:

“Tu música es magnífica, y sonaría todavía
mejor si le pusieras más ritmo”
Aparte del cambio de “pero” por “y”, realizar otros pequeños 
cambios a la frase podría llevar a mejores resultados. Puesto que 
su sincera intención es la de construir, esto ultimo lo realizará sin 
gran esfuerzo, de forma casi automática.

En nuestro día a día, y sin ser conscientes de ello, utilizamos 
muy a menudo la conjunción “pero”, con ese carácter adverso 
que lleva implícito. Esto incluye las críticas constructivas que 
emitimos.

Ahora ya es consciente de lo que un “pero” puede destruir, y 
de lo que un “y” puede construir. No le pido que elimine la palabra “pero” de su vocabulario, ni nada más lejos. Sin embargo, 
si pone atención a los momentos en los que emite críticas constructivas, ganará mucho si hace un esfuerzo en cambiar “pero” 
por “y”.

PUNTOS IMPORTANTES A RECORDAR…
±
Cualquier pequeño esfuerzo que ponga en invertir resistencias se transformará en grandes cambios positivos, en 
diversos ámbitos de su vida.

±
El desánimo es un indicador de que ha perdido el contacto con su esencia. ¡Reconecte con sus talentos y su 
pasión, y ponga todo ello en conexión con un propósito!

±
Sea consciente de sus propias palabras, incluidas las que 
circulan por su mente durante cada día. ¡Asegúrese de 
que no contradicen lo que tanto desea! Ponga especial 
atención a los verbos que emplea. 

±
Si no tiene completa convicción de que su deseo va a 
ser apoyado, mejor no lo comparta, para así evitar una 
resistencia innecesaria.

±
Todo lo que nos permite progresar conlleva un esfuerzo, 
y entonces decimos que es difícil. Pero si ello le va a conducir hacia sus metas, y es compatible con su propósito y 
sus valores, merece la pena asumir ese esfuerzo. No va a 
ser siempre tan duro. Recuerde que lo que hoy le resulta 
fácil, un día lo encontró difícil.

±
Temer al fracaso es, en parte, temer a nuestro propio 
juicio de los resultados. Opte por una Actitud Mental 
Positiva (AMP). Todo lo que haga, va a dar siempre un 
resultado, y con una AMP siempre extraerá de ello algo 
positivo, que le permitirá seguir mejorando.

PARTE 6
Practicando la Gratitud y el Servicio


En esta parte…

Ahora mismo se encuentra en una parte muy avanzada del 
viaje. Ha alcanzado un gran nivel de madurez en su crecimiento 
personal. Ya dispone de los conocimientos necesarios para conectar con su ser interior, visualizar sus metas, vislumbrar el camino, 
avanzar sobre el mismo, sortear obstáculos y vencer sus resistencias mentales, todo ello sin perder la capacidad de conectar frecuentemente con dicha luz que brilla siempre en su interior. Aparentemente, todos los elementos necesarios para lograr metas y 
ser feliz están ya allí. Pero la realidad es que, antes o después, terminará comprendiendo que alcanzar metas y posesiones materiales no es realmente una fuente de felicidad. Todavía hay algo más. 
Todo el recorrido realizado hasta aquí ha sido necesario, porque 
de otro modo muy difícilmente llegaría a comprender – de forma 
espontánea – lo que acabo de comentarle. Pero antes o después, 
es muy probable que florezca en usted dicha comprensión, al 
principio de forma muy tímida. Es muy probable que comience a 
sentir menos ganas de alcanzar logros y poseer bienes materiales, 
y comience a sentir ganas de dar generosamente a otras personas, 
y a experimentar otras emociones que antes resultaban difíciles, 
como la compasión, la gratitud, etc. Ése es muy buen signo, y 
le va a conducir a una dimensión mayor, de gran crecimiento a 
nivel espiritual. No se trata de algo que se desarrolle de forma 
espontánea, ni mucho menos rápida. Pero, sin embargo, se puede actuar en sentido opuesto, y eso es lo que persigue esta sexta 
parte. Se introducirá en la práctica de cualidades muy elevadas, 
que le conducirán cada vez hacia un mayor desarrollo espiritual. 
Sentirá cada vez más conexión con el resto del universo, y menos 
conexión con su propio ego. Con el tiempo, esas cualidades que 
ahora debe cultivar, surgirán de usted de forma espontánea. Verá 
que ese tesoro que encontró en lo más profundo de su ser está 
presente también en todas las personas y cosas que le rodean. 
Primero percibirá pequeños vislumbres y, después, lo verá cada 
vez más claro. En esta parte se abordan importantes cualidades 
a cultivar. No son todas, sin duda, pero son muy importantes, y 
constituyen un buen punto de partida.
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Unas Preguntas en la Página
Principal de su Vida

Recuerdo que – hace ya bastantes años – en la página principal 
de un conocido sitio Web se leía algo así como “¿Dónde quiere 
ir hoy?”. 

Le recomiendo implementar una especie de “página principal” 
en su mente, donde residan las cuestiones más importantes que 
se plantea al comenzar cada día.  Allí le recomiendo poner, en 
un lugar destacado, el importante tema del servicio. Pregúntese 
cada mañana: “¿qué puedo hacer hoy para hacer felices a otras 
personas?”.

Practicar el servicio es esencial, como vía para el desarrollo 
espiritual. Es un camino hacia la paz interior y la felicidad. Cuando hacemos felices a otras personas, nos sentimos más felices. 
Conectamos más fácilmente con la felicidad que ya reside en nosotros. 

Como siempre se ha dicho, y como hemos podido derivar de 
los hallazgos de la física cuántica —al observar el mundo microscópico— no hay duda de que todo está unido a todo. No existen 
separaciones. Las únicas separaciones posibles son las que crea la 
mente que, por definición, son irreales. No existe ninguna entidad llamada “yo” que se encuentre separada del resto del universo. Por ello, es imposible ser feliz de forma separada del resto del 
universo, por la sencilla razón de que no existe ninguna separación. No se puede ser feliz sin hacer felices a otras personas. No 
se puede hacer felices a otras personas sin ser felices. Hacer felices 
a otras personas significa conectar con la felicidad. Y valga decir 
que, de la misma forma, no se puede hacer daño a otras personas 
sin hacernos daño a nosotros mismos.

Mi amigo Norberto Bautista Rolando de Buenos Aires (Argentina), que fue una persona entregada de corazón al servicio, y 
un gran ejemplo para los demás, insistía en el siguiente mensaje: 
“Quien no vive para servir, no sirve para vivir”. La vida es servicio. Cada persona debe encontrar su propio propósito, poniendo 
sus talentos únicos al servicio de otros seres. Así se conecta con la 
felicidad. Dijo Rabindranath Tagore:

Dormía y soñaba que la vida era alegría, desperté y vi que
la vida era servicio, serví y vi que el servicio era alegría.
Uno de los principios metafísicos de Hermes Trimegisto es la 
llamada “ley de correspondencia”. Nos dice que como es arriba, 
es abajo, y como es abajo es arriba. Así son nuestros pensamientos, así es nuestro destino. Así es nuestro universo interior, así es 
nuestro universo exterior. Podemos conocer el universo mirando 
hacia nuestro interior. Y mirando hacia nuestro exterior podemos 
conocer nuestro interior. De lo que encontramos en nuestro interior, es de lo que encontraremos en el exterior. De lo que damos, 
es de lo que recibimos. Si damos amor, recibiremos amor.

Debemos comenzar por transformarnos a nosotros mismos, 
encontrando el amor que ya reside en nuestro interior. No se puede dar de lo que no se tiene, por lo cual es esencial encontrar 
primero el amor que reside en nuestro interior. Después, ese amor 
se proyecta naturalmente hacia fuera, hacia todos los seres. Y 
somos correspondidos con más amor. Ése es el correcto camino 
hacia la felicidad. El ego se apodera de nosotros desde muy corta 
edad, y nos lleva a buscar realizaciones externas, para conseguir 
crear mayor separación con respecto al resto de egos: mi casa, 
mi coche, mi posición social, mi trabajo, mi dinero, etc. Incluso 
quien logra las mayores realizaciones externas, termina dándose 
cuenta de que estas no conducen a la felicidad. Empieza a entender que el verdadero tesoro no está fuera, ni es el resultado de 
ningún logro. Empieza a despertar en su interior la búsqueda del 
ser superior. Y el servicio forma parte de ese camino, y surge de 
forma natural. Ese orden tiene sentido, puesto que no se puede 
dar de aquello que no se tiene. Para dar amor, debemos encontrarlo primero en nuestro interior. 

Sin embargo, para llegar a encontrar ese tesoro interior, el camino inverso también puede ser de gran ayuda, y de hecho es 
una vía muy frecuentemente recorrida. Aplicando la ley de correspondencia, como es dentro es fuera, pero también, como es 
fuera es dentro. Es posible que nuestra mente siga llena de nubes 
y tormentas, y todavía no veamos el sol que siempre brilla tras 
ellas. Pero si nos esforzamos en hacer felices a otras personas, 
en correspondencia, iremos encontrando menos tempestades, y 
cada vez veremos más clara la luz que brilla siempre en nuestro 
interior. 

El verdadero servicio consiste en dar con verdadera generosidad, sin esperar nada a cambio. Esto último es muy importante. 
No se trata de entregar lo que nos sobra. Ni siquiera de entregar 
algo material. Lo que se entrega es amor. Volviendo a la sabiduría 
de Rabindranath Tagore:

El benefactor llama a la puerta,

pero el que ama la encuentra abierta.
Cuando una persona es muy feliz, le resulta natural proyectar 
esa felicidad hacia fuera. Le resulta natural querer hacer felices 
a otras personas, sin esperar nada a cambio. Lo puede hacer así 
porque está en contacto con la felicidad que reside en su interior. 
Quien conoce la felicidad, desea proyectarla hacia otros seres. Sin 
embargo, no le va a resultar – en absoluto – natural hacer lo mismo a una persona que vive dominada por su ego, distante de su 
felicidad interior. No puede dar, de forma espontánea, algo que 
su mente le está impidiendo encontrar en su interior. 

Nadie puede dar aquello que no tiene. Para dar felicidad, primero debemos encontrarla dentro de nosotros. Y al intentarlo, 
cuando miramos hacia dentro, es probable que no nos resulte 
fácil, incluso nos parecerá imposible. Sin embargo, si hacemos un 
esfuerzo en practicar el servicio, cada vez nos resultara más fácil 
dicha conexión interior con la felicidad. Y cada vez nos daremos 
más y más cuenta de que dar es recibir. Si no lo puede comprender, es porque todavía es presa de su ego. Permítase una oportunidad de comprobar el poder del servicio. Le garantizo que cada 
día va a estar más cerca de una profunda comprensión de aquello 
que ahora cuesta tanto de entender: dar es tener. 

Pasando a la Práctica
Pregúntese cada día qué puede hacer hoy para ayudar a otras 
personas a ser más felices. ¿Que paso, por pequeño sea, puede dar 
en esa dirección? ¿Qué pequeño granito de arena puede poner de 
su parte para mejorar una relación? ¿Alguien está bloqueado ante 
algún problema y usted conoce alguna forma de ayudar? Estos 
son sólo unos pocos ejemplos de preguntas que puede plantearse.

¿No se le ocurre nada? Deje trabajar a su subconsciente. Las 
oportunidades irán llegando, las aparentes casualidades aflorarán 
ante usted antes de lo que pueda imaginar. Recuerde que la ley de 
la atracción siempre funciona.

No deje de hacerse preguntas. Siempre hay algo que podemos 
aportar para hacer feliz a otra persona. Los resultados no sólo 
harán feliz a otra persona, sino que le harán feliz a usted. Quizás 
dichos resultados no aparezcan de forma inmediata, pero llegarán, no tenga duda. 

A veces un simple gesto, una palabra, una mirada, puede ser 
suficiente. Aunque le cueste creerlo, en infinidad de ocasiones, un 
“gracias”, expresado desde el corazón, puede cambiar positivamente su vida, y la de otras personas. Una sonrisa, una disculpa, 
una pequeña muestra de afecto, el acto de perdonar, etc. Hay infinidad de formas de transmitir amor hacia los demás. Y en cuanto 
se le ocurra alguna idea…

¡HÁGALO YA!
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Ser Generoso es bueno para la Salud

Hace tiempo leí un interesante artículo donde se explicaba que 
dar con generosidad es bueno para la salud, lo cual se encuentra 
—ahora sí— avalado por diferentes estudios científicos de prestigiosas universidades (Oxford, Boston College, Universidad de 
California, etc.).

Hay dos aspectos muy interesantes en relación con tales estudios, uno científico, y el otro de carácter espiritual.

En realidad, ¿era necesario esperar a una demostración científica para tener certeza de que el servicio es bueno? Grandes figuras y grandes sabios han hablado de ello desde hace miles de años. 
En todo el mundo hay infinidad de organizaciones humanitarias, 
clubes de servicio, etc., que saben bien por experiencia cómo el 
servicio nos acerca a nuestra propia felicidad. Es cierto que no 
existía todavía una demostración científica pero, por otro lado, 
no era necesario esperar a que llegara para creerlo. Las cosas más 
reales requieren ser experimentadas, y la felicidad que reporta el 
servicio ha sido y es experimentada por millones de personas. No 
olvidemos lo que decía Albert Einstein: ni todo lo que se puede 
demostrar existe, ni todo lo que existe se puede demostrar.

Volviendo a los resultados de dichos estudios, se concluye que 
servir al prójimo es muy saludable. En particular, los resultados 
indican que la participación activa, en al menos dos organizaciones de carácter humanitario, reduce la mortalidad en el mismo 
grado que hacer ejercicio cuatro veces por semana (la fuente es 
un estudio de la Universidad de California). 

Un estudio del Boston College incluso sugiere que el servicio 
puede contribuir positivamente en la superación de enfermedades 
crónicas. También se ha demostrado que mejora la salud mental. 
Lo miremos desde el lado espiritual o científico, el servicio es felicidad. Y ahora ya se ha demostrado que también es salud.

Si sus acciones se orientan hacia hacer felices a otras personas, 
o liberarlas de su sufrimiento, conectará cada vez con mayor facilidad con la felicidad que ya reside en usted. Cuanto más amor 
entregue a otras personas, más le entregará el universo para que 
siga dando. Y parece ser que, además, ¡ganará en salud!
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¿Por qué algunos dan con el corazón
y siempre reciben maldad a cambio?

Cuando explico a algún grupo de personas la importancia del 
servicio, y que dar es lo mismo que recibir, hay siempre alguien 
que comenta que se ha cansado de dar tanto amor, y a cambio 
recibir tantos golpes. 

Exceptuando algunos casos realmente extremos, en la gran
mayoría de situaciones, si pensamos que estamos dando mucho
amor, y recibiendo a cambio golpes, nos estamos equivocando.
Estamos escuchando la voz del ego. En realidad, no estamos
dando con el corazón. Cuesta aceptarlo, y es normal que sea
así, precisamente porque el ego está ahí intentando defenderse. Mientras se mira lo que se da y lo que se recibe —y mucho
peor, se compara— se está creando una separación entre dar y
recibir. Y, las separaciones, son fruto del ego. Eso no es dar con
el corazón.

La cuestión es que quien da con el corazón no espera nada a 
cambio. Si miramos cuánto hemos dado y lo comparamos con lo 
que hemos recibido, entonces… ¿acaso estamos dando sin esperar nada a cambio? Desde luego que no. Quien da de esa manera, 
está esperando recibir. 

Cuando se da desde el corazón, la felicidad misma reside en el 
hecho de dar. En el momento en que se da con el corazón, se recibe inmediatamente una inmensa felicidad. Ya no hay nada más 
que recibir, ni nada más que esperar. ¿Acaso podría recibirse algo 
mayor? Si aún no lo comprende, tiene una clara prueba de que 
todavía no da con el corazón.

Usted puede siempre saber si ha dado desde el corazón. Lo 
sabrá porque sentirá una enorme felicidad, expresada a través de 
multitud de emociones y pensamientos positivos, y una sensación 
de mayor conexión con una gran fuente interior de paz. Lo sabrá porque no tendrá necesidad alguna de recibir nada a cambio, 
ni siquiera se lo cuestionará. Tendrá claro que no hay nada que 
pueda recibir que supere la felicidad que siente en ese momento 
de dar.

Vale la pena hacer el esfuerzo. Si vive bajo los dominios del 
ego, las primeras veces le costará mucho, y sentirá mucha confusión. Tendrá la impresión de estar haciendo algo artificial. Su 
mente le repetirá constantemente que usted está dando a otra 
persona a costa de perder algo que le pertenece. Obviamente cada 
persona encontrará un límite en alguna parte. No hay necesidad 
de llegar a extremos. Mi consejo es que entregue lo que desee 
(y no necesariamente hablo de lo material) pero por muy poco 
que sea, hágalo desde el corazón y sin esperar nada a cambio. 
Mientras lo haga así, no tenga duda de que estará practicando el 
verdadero servicio, y va a conectar día a día con un nivel de felicidad que no conocía todavía. Le recomiendo comenzar pequeños 
actos de generosidad. Verá que, con el tiempo, se irán haciendo 
más grandes de forma natural.
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Practicando el Agradecimiento

Dar con autentica generosidad y recibir con genuina gratitud 
son dos partes esenciales de lo mismo. Cuanto más damos —con 
generosidad verdadera— más recibimos. Puede verlo como la respuesta que tiene el universo, para que podamos seguir dando más 
y más. Cuanta más gratitud expresamos por lo que tenemos, más 
nos entrega el universo para que sigamos sintiendo gratitud.

El agradecimiento nos ayuda a apreciarlo todo intensamente, 
incluso las cosas más pequeñas. Empezamos a ser felices cada vez 
con mayor facilidad. Encontramos felicidad en todas las cosas, 
incluyendo muchas que antes pasaban desapercibidas. 

Empezamos a ser cada vez más conscientes y a conectar con el 
momento presente. La gratitud no necesita de la mente discursiva. No necesita ser razonado, ni esconde ninguna lógica. Sólo se 
puede experimentar en el momento presente. Somos conscientes 
de cada instante, y en el mismo, vemos infinidad de razones para 
ser felices. Si tenemos la mente en otro lado, no estamos en el 
presente. Y si no estamos en la dimensión del ahora, difícilmente 
podremos sentir gratitud por lo que está sucediendo ahora. Por 
ello, al igual que la práctica del servicio nos va acercando necesariamente a la felicidad, lo mismo ocurre con la gratitud. Nos 
conecta con lo que ocurre ahora, con todo lo que existe, con el 
todo inseparable del que somos parte.

En los capítulos anteriores comentaba que el servicio nace de 
forma espontánea en aquellas personas que están en contacto cercano con su ser interior, o al menos ya han percibido “destellos” 
de esa luz interior. Con la gratitud ocurre lo mismo: quien ha 
conectado con su felicidad interior, siente la gratitud de forma 
natural. 

También comentaba que actuar en sentido contrario proporciona resultados positivos. Practicar el servicio nos acerca hacia 
la felicidad. Lo mismo ocurre con la gratitud. Al poner en práctica la gratitud, vamos conectando más y más con la felicidad. 
Al igual que ocurre con el servicio, al principio nos sentimos forzados. Nos parece que actuamos de forma artificial. Pero cada 
pequeño paso nos va proporcionando una gran recompensa en 
términos de felicidad. 

Practicando la Gratitud cada dia
Comience cada día dando gracias. Conviértalo en un hábito. 
Tras abrir los ojos cada mañana, dedique tan sólo un par de minutos a dar gracias por algo. No tiene por qué ser una pertenencia material. Hay infinitas cosas por las cuales dar gracias, pero 
al comienzo es un proceso un tanto forzado, e incluso nos cuesta 
encontrar la más mínima razón. No se preocupe, precisamente 
por llevar a cabo el ejercicio, cada día le resultará más y más fácil. 
Lo que comienza siendo dos minutos forzados al despertar, terminará siendo infinidad de instantes a lo largo del día sin el menor 
esfuerzo. Y esos son instantes de auténtica felicidad.

Permítame compartir con usted una vivencia en esa línea. Hace 
años, en el lugar donde trabajaba, me encontraba casi todas las 
mañanas con una señora que trabajaba en la limpieza del edificio. 
Se trataba de una persona de gran simpatía, y que siempre lucía 
una maravillosa sonrisa, que contagiaba alegría.

Sin embargo, cuando le preguntaba “¿Cómo está?”, siempre 
me respondía algo muy negativo. Unos días me comentaba que 
un familiar había fallecido hacía años y no era feliz. Otro día me 
contaba que se encontraba enferma. Otro día me indicaba que su 
marido estaba enfermo. Otro día que no llegaba a fin de mes con 
suficiente dinero. En otras ocasiones se sentía deprimida.

Era increíble que una persona que irradiaba tanta alegría con 
su sonrisa, se sintiera tan mal. Un día me pidió consejo, y poco a 
poco me di cuenta de algo evidente: cuando ella se liberaba de su 
mente, era absolutamente feliz. Era en esos momentos de absoluto contacto con el aquí y el ahora, cuando irradiaba esa sonrisa 
de alegría contagiosa. Sin embargo, cuando le preguntaba acerca 
de cómo se encontraba, entonces yo mismo provocaba que su 
mente entrara en acción. Y la mente la llevaba fuera de la dimensión del ahora, y por tanto se llevaba su felicidad.

Su mente comenzaba a recrear un drama, que sólo existía en 
su mente. Poco a poco —como siempre ocurre cuando la mente 
nos domina— pudimos comprobar que estaba basado en falsas 
premisas la mayor parte del tiempo.

Un día le pregunte que me dijera rápidamente todas las cosas 
malas que le están pasando ahora. En un minuto me dijo más de 
diez. Después le dije que me dijera todas las buenas, y en cinco 
minutos no me supo decir ni una. Se dio cuenta de que había entrenado a su mente para concentrarse en lo negativo.

Le dije que cada día cuando la viera le preguntaría por algo 
bueno, positivo, por lo cual se sintiera feliz y agradecida. Cumplí mi palabra, y aunque al principio no encontraba demasiados 
argumentos, ella comenzó a esforzarse. Al cabo de un mes, era 
capaz de decirme más de diez cosas por las cuales se sentía feliz 
en un escaso minuto. Lo tomamos como un juego, pero en realidad era mucho más que un juego. Era un auténtico ejercicio de 
crecimiento personal.

Un servidor fue muy feliz, al darse cuenta de que ella había logrado dar un giro mental. Pasó de la visión negativa a la positiva. 
Las mismas cosas sucedían cada día, pero ahora le proporcionaban alegría en lugar de penas. Su sonrisa seguía ahí, y duraba más 
tiempo. Se sentía agradecida por cada cosa que tenía, y cada vez 
tenía más para agradecer.

No lo dude, si lo intenta, encontrará razones para sentir un 
profundo agradecimiento. Igual que le ocurrió a la persona del 
ejemplo, cada día encontrará más razones para sentir un profundo agradecimiento, y le costará menos esfuerzo. Le resultará más 
natural y espontáneo ser feliz.
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Practicar el Perdón

Las experiencias con otras personas que nos han impactado 
negativamente, dejan una huella dolorosa. Ese recuerdo en nuestra mente reaparece periódicamente. No deja de manifestarse. 
Cuando lo hace, desencadena emociones negativas, tales como 
las que experimentamos en el momento en que el incidente en 
cuestión ocurrió —y muchas veces peores—. Se habla de resentimiento precisamente por ello, porque una serie de pensamientos 
y emociones vuelven una y otra vez a nuestra mente, recreando 
sentimientos negativos. 

Si cada vez que esto ocurre, nos concentramos en lo que nuestra mente nos presenta con una actitud negativa, entonces estaremos alimentando el resentimiento. Nos sentiremos todavía 
peor. A la energía destructora que constituye el resentimiento, le 
estaremos aportando todavía más poder. Nos convertimos en una 
especie de batería que se está cargando, cada vez más, de energía 
negativa.

Y recuerde que las emociones nos llevan a actuar. En algún 
momento la batería se carga por completo. El vaso se colma. Y 
entonces —si no lo hemos hecho antes— actuamos movidos por 
las emociones negativas, lo cual conduce a actos negativos, hábitos negativos, carácter negativo, y por tanto, a un destino negativo. El ego se aferra a los hechos pasados y nos roba el momento 
presente, causándonos daño a través del resentimiento.

Llegados a este punto, no tendrá duda de que alimentar el 
resentimiento no es la opción correcta. Hacerlo significa alimentar al ego. ¿Qué hacer entonces? Es sencillo de decir, y difícil de 
poner en práctica. Se trata de tomar esa energía que constituye 
el resentimiento, y dejarla ir, en lugar de alimentarla más. Para 
hacer esto, hay que practicar el perdón.

Al hablar de perdón, no me refiero a esperar que otras personas vengan a pedir disculpas y, con aires de superioridad, concederles nuestro perdón. Tampoco disculpar a nadie diciéndonos a 
nosotros mismos que le concedemos esa gracia, como un favor. 
No se trata en absoluto de sentirnos más importantes que el resto 
del mundo, con derecho a castigar a ciertas personas y perdonar a 
otras. Eso significaría alimentar al ego, y por tanto iría en contra 
del auténtico perdón. De hecho, es perfectamente posible que la 
persona que nos ha hecho daño no sea ni siquiera consciente de 
ello, y también es posible que no sepa que le hemos perdonado. 
No se trata de hacer saber a otra persona que le perdonamos. Lo 
que tenemos que perdonar no está tanto en la otra persona como 
en nosotros…

De lo que se trata, en realidad, es de dejar marchar el resentimiento causado por el daño resultante de un hecho pasado. Una 
persona nos ha herido, y parece que hemos decidido cargar para 
siempre con dicha herida, y hacerla cada día más grande. En el 
fondo, lo que hacemos si no perdonamos, es hacernos daño a 
nosotros mismos, cada vez mayor, y a largo plazo. 

Tendemos a pensar que perdonar es un acto de excesiva generosidad, e incluso podemos concluir que roza la estupidez. Debe 
saber que dicha percepción sólo es real desde los ojos del ego. Al 
perdonar nos hacemos mucho bien. Es una elección correcta.  Estamos decidiendo no perpetuar ese dolor procedente del pasado 
que cada día es más intenso y hace más daño. Lo mantenemos y 
lo alimentamos porque hemos decidido hacerlo así, guiados por 
nuestro ego. Al perdonar, decidimos lo que es mejor para nosotros, para nuestra salud, bienestar, felicidad... 

También —movidos por el ego— solemos pensar que al perdonar nos convertimos en perdedores para que otra persona salga 
ganando. Como todo lo que procede del ego, es irreal. Como 
decía más arriba, en muchos casos, la persona a la que culpamos por nuestro resentimiento no es tan siquiera consciente de 
su culpa, o no se considera realmente culpable. En esos casos, la 
otra persona no es ni ganadora ni perdedora: ni siquiera forma 
parte de la competición que nuestra propia mente ha fabricado… 
Y mientras tanto, nosotros decidimos hacernos daño. El perdón 
es, sin duda, una cura para dejar de causarnos daño a nosotros 
mismos.

Cuando otras personas nos hacen daño, movidas por emociones negativas, debemos pensar que lo hacen realmente en respuesta a una carencia. La envidia, crítica destructiva, humillación, venganza y otros comportamientos negativos resultan de 
carencias de otras personas. Son resultado del sufrimiento que 
su ego les causa. En realidad, deberíamos compadecernos de las 
otras personas, al reconocer en ellas a su propia mente causándoles daño, y moviéndoles a actuar de esa forma. Eso significa 
reconocer que nuestra propia mente nos hace lo mismo, porque 
somos humanos. Si nosotros, presas de nuestro ego, somos capaces de envidiar, de humillar, de criticar, etc. ¿Cómo esperamos 
que otros seres humanos no lo hagan también? Es muy importante llegar a ser empáticos. Preguntémonos por qué la otra persona 
ha actuado de esa forma. Reconozcamos que dentro de todos los 
seres existe una mente, y el ego nos invita a todos actuar de una 
forma que, a menudo, hace daño a otras personas. Y a veces nos 
dejamos llevar. Entendamos que la otra persona es también un 
ser humano, sometido al ego. Preguntémonos por qué ha hecho 
lo que ha hecho. ¿Cuál es su situación actual? ¿A qué presiones se 
halla sometida la otra persona? Intentemos ponernos en la piel de 
la otra persona. Y no olvidemos que, dentro de todas las personas 
existe un ego, pero también reside la cura. Ayudar a otra persona 
a encontrar esa cura significa ayudarnos a nosotros mismos.

Si llegáramos a ese nivel de empatía, nos resultaría mucho 
más fácil perdonar a la otra persona, y con ello, evitar el castigo 
perdurable del resentimiento. Llegaríamos incluso más allá de la 
empatía, entrando en los dominios de la compasión, al desear 
que el sufrimiento de la otra persona desaparezca. Sin embargo, 
presas también de nuestro propio ego, decidimos tomar una “fotografía” de ese momento en nuestra mente, asociarle las más dolorosas emociones, y convertirlo en una película que se proyecta 
continuamente en la pantalla de nuestra mente, causando más y 
más daño, a través del tiempo.

No lo dude, perdonar es un acto que le beneficia a usted. Si no 
acierta a entender por qué hacerlo, es porque todavía lo percibe 
a través del ego. En ese caso, comience por hacerlo de forma un 
tanto egoísta, pensando al menos en su propia felicidad. Cuando 
se libere del resentimiento le resultará cada vez más sencillo comprender todo lo arriba expuesto. Y sin duda, será más feliz. 

Después del perdón, conviene aplicar una actitud mental positiva. ¿Qué conclusiones positivas se pueden extraer de lo acontecido? Como mínimo, existirá una serie de importantes lecciones 
aprendidas. Pregúntese al menos:

futuro? 
personas?
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La Compasión

La empatía es una capacidad muy importante, que conviene desarrollar, puesto que tiene un impacto muy positivo en el 
campo de las relaciones humanas. Consiste —en una situación 
determinada—  en lograr ponerse en “la piel” de otra persona, 
llegando a sintonizar con lo que está sintiendo, hasta el punto de 
sentirlo nosotros mismos. 

Esto nos permite contemplar la situación no sólo desde nuestro propio punto de vista, sino también desde el punto de vista de 
la otra persona, obteniendo una percepción mucho más completa 
y acertada. La empatía nos permite una mayor conexión con la 
otra persona. Se produce una especie de resonancia emocional, 
y esto ya comienzan a demostrarlo diversos estudios científicos.

La compasión va todavía más allá. Se trata de aplicar la empatía, y por tanto ser capaces de sentir no sólo la alegría, sino 
también el sufrimiento ajeno, como si fuera propio. Pero hay algo 
más: en el caso de la compasión, ante el sufrimiento de la otra 
persona, se siente el deseo de ayudarle y liberarle de tal sufrimiento.

La compasión rompe separaciones y nos permite conectar con 
otros seres. Por ello, sin duda, se trata de una poderosa “herramienta anti-ego”. Visto de otro modo, si somos presas de nuestro 
ego, es prácticamente imposible que podamos sentir compasión 
por otro ser. El cultivo de la compasión nos permite alejarnos 
progresivamente de nuestro falso Yo, y acercarnos cada vez más 
al resto del universo. Implica ser capaces de ver nuestro propio 
ego sin ser arrastrados por el mismo. Y, además, ser capaces de 
ver que la otra persona también encierra a un ego que le intenta 
arrastrar hacia el sufrimiento. Se trata de ver que el sufrimiento 
está en ambas partes, y que el ego se esconde tras cada una de 
ellas. 

Cuando no existe separación alguna —y esa es la realidad del 
universo— resulta natural no sólo quererse liberar del propio sufrimiento, sino también aliviar el ajeno. ¡No podría ser de otro 
modo, al no existir separaciones! Pero, mientras el ego está ahí, 
las separaciones existen, y por tanto no resulta tan fácil practicar la compasión. Afortunadamente, al igual que ocurría con la 
generosidad y otras cualidades, la compasión también funciona 
en dos sentidos. En un estado de fluir, de conexión completa con 
el universo, donde no hay lugar para el ego, la compasión es natural.  Pero, en el estado contrario, donde el ego está presente, la 
compasión nos ayudará a ir trascendiendo a ese enemigo interior. 

Sobre la compasión se puede escribir mucho. Pero, para simplificar y reducirlo todo a un punto de partida, le propongo un 
ejercicio práctico. Identifique una persona con la cual mantenga 
una relación difícil y que esté pasando —o haya pasado recientemente— por malos momentos. Intente sentir genuina compasión 
por dicha persona. Intente sentir y comprender perfectamente su 
sufrimiento, hasta el punto de desear ayudarle. ¿Le ha resultado 
fácil? Es muy probable que no, y si es así, acaba de comprobar 
una actuación de su propio ego, que se ha sentido amenazado. 
Tratar de sentir compasión por dicha persona significa romper la 
separación que su ego ha creado con la misma. Pruebe también 
a repetir el ejercicio con una persona con quien mantenga una 
buena relación y que esté pasando por malos momentos. En este 
caso, al tratarse de alguien con quien se lleva bien, la empatía 
resultará probablemente más sencilla. Podrá comprender su sufrimiento con mayor facilidad. Pero ir un paso más allá y desear 
aliviar ese sufrimiento no necesariamente va a ser sencillo, como 
podrá comprobar.

Ahora que ha practicado la empatía con el sufrimiento, le 
propongo aplicar ahora la empatía sobre la alegría ajena, lo que 
podríamos llamar “alegría empática”. Identifique una persona 
con la cual haya tenido algún “roce” personal, y que esté ahora 
mismo viviendo importantes éxitos. Haga un esfuerzo por sentir 
sinceramente la alegría que dicha persona está experimentando 
ahora. ¿Le ha resultado fácil? Es muy probable que no, y ahí tiene 
otra actuación de su ego. De nuevo, usted está intentando crear 
unión, que atenta contra la separación que su ego ha fabricado. 
Si rompe dicha separación, estará rompiendo a su ego. Y para 
sobrevivir, su ego se aferrará a muy diversos mecanismos. Por 
ejemplo, en su mente rondará la idea de que sentir alegría por la 
otra persona, o querer ayudarle en momentos difíciles, significa 
que usted pierde para que la otra persona gane.

Le animo, de corazón, a poner todo su empeño en cultivar su 
compasión, y de paso, su alegría empática. Esto le conducirá hacia un enorme desarrollo espiritual. 

PUNTOS IMPORTANTES A RECORDAR…
±
Pregúntese cada mañana: "¿qué puedo hacer hoy para 
hacer feliz a otra persona?". Y tan pronto tenga una 
idea… ¡Hágalo ya!

Recuerde que, mientras lo haga desde el corazón, dar es 
±

lo mismo que recibir, y esto es cierto desde el mismo momento en el que se da. Si todavía no puede admitirlo, es 
señal de que todavía tiene trabajo pendiente en el combate contra su ego. ¡Ánimo! ¡Adelante! No pierda esta 
oportunidad de hacer algo al respecto. Es una decisión 
de la cual jamás se arrepentirá.

±
Si piensa que da mucho y no recibe nada a cambio, significa que todavía está midiendo cuanto recibe con respecto a lo que da, y por tanto, todavía no entrega desde 
el corazón. Se trata de una percepción errónea que le 
aleja de la felicidad, y que podrá corregir conforme vaya 
entregando de forma generosa y sin esperar verdaderamente nada a cambio.

±El servicio le acercará hacia la felicidad que ya reside en 
su interior.
±
La gratitud le conectará con el momento presente, con 
su esencia, con todo el universo. Encontrará felicidad en 
cada instante y hasta en las más pequeñas cosas. 

±
Entre otras grandes y poderosas cualidades y emociones, 
no deje de practicar el perdón, la compasión y la alegría 
empática. Le alejarán de su ego y le conducirán hacia un 
notable desarrollo espiritual.

PARTE 7
Continúe su Viaje…


Felicidades. Ha completado un maravilloso camino de crecimiento personal y espiritual. El punto de llegada es el mismo que 
el de partida. Se comienza encontrando la meta en el interior, 
para finalmente encontrarla en todas partes, y no podía ser de 
otro modo, puesto que todo está unido a todo, y por tanto no 
hay diferencia entre interior y exterior… El hecho de haber completado el recorrido a través de las explicaciones de este libro, no 
significa que lo haya recorrido en su vida al mismo tiempo que 
lo ha leído. Lo ha hecho primero en su mente, y ha iniciado sus 
primeros movimientos, pero ahora es el momento de comenzar a 
poner ese camino en práctica en su vida. Le recomiendo convertir 
este libro en una guía de viaje. El camino será largo, pero no dejará de darle cada vez mayores alegrías y felicidad. Ahora ya sabe 
que cuanto más entrega más recibe. 

Y cuanto más esfuerzo y entusiasmo entregue en poner este 
libro en práctica, mayores serán las satisfacciones que va a experimentar. Puesto que este libro contiene un buen número de 
ejercicios, es muy probable – y normal – que no haya puesto en 
marcha todos ellos. Periódicamente, le recomiendo abrir el libro, 
recorrer alguno de sus capítulos, y poner en marcha alguno de los 
ejercicios. Cada nueva lectura le aportará mucha más luz, y eso es 
una clara señal de su propio crecimiento personal. Y los ejercicios 
tienen un efecto muy poderoso que le sorprenderá conforme los 
lleve a la práctica. 

Le deseo todo el éxito del mundo, y ante todo, que lo obtenga 
a través de la felicidad, alejándose del ego, y acercándose a experimentar su unión inseparable con el resto del universo.

Un último detalle… ¡No olvide llevar con usted y utilizar el 
peculiar billete que tomó al iniciar este apasionante viaje!
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tiempo en tus manos” (Ediciones Luciérnaga, 2012), y el libro 
que tiene en sus manos. Sus libros nos invitan a ponernos en marcha y superarnos a nosotros mismos, en un camino ascendente de 
crecimiento personal. 

Posee un Doctorado en Ingeniería Electrónica por la Universidad de Valencia, con mención “Doctor Europeus”. Es autor de 
más de 110 publicaciones en diversas áreas de la ciencia y la ingeniería, y es también coautor de una patente. Ha recibido diversos 
premios científico-técnicos de carácter internacional. Comenzó 
su trayectoria investigadora en 1997, y desde el año 2000 es ingeniero de la Agencia Espacial Europea. 

Es un escritor y orador dinámico, entusiasta y motivador que, 
a través de un enfoque muy práctico, disfruta transmitiendo sus 
conocimientos acerca del éxito y la felicidad, motivándonos a tomar acciones claras y precisas para mejorar nuestras vidas, con el 

PLEAMAR

propósito de gozar de un desarrollo personal positivo y disfrutar 
de una vida llena de felicidad. 
Participa frecuentemente en los medios, y escribe artículos en 
diversas publicaciones impresas y en línea, como las revistas “Psicología Práctica”, “Selecta Magazine” de Panamá, etc. 

Comparte gratuitamente cientos de recursos de crecimiento 
personal en su página Web (www.felixtoran.es).

FRONTERAS DE LA REALIDAD
Rafael Alemán Berenguer

REGLAS DE ORO DE LA ABUNDANCIA
Selene Jade Agina
HISTORIAS MALDITAS Y
OCULTAS DE LA HISTORIA
Francisco José Fernández

EL LEGADO
Rafael Romero Chico

LOS PODERES DE LA MENTE
Rafael Alemañ

AVATARES, EN EL PRINCIPIO
DE LOS TIEMPOS

EL RECUERDO INFINITO
Raul Ruíz Berdejo

SANADORES, MENSAJEROS DE LA CONCIENCIA
Luisa Alba González

EL  CARCELERO
Víctor Vilar

CONCIENCIA EL ENIGMA DESVELADO
Guillermo Caba Sierra

LOS PADRES QUE LLORAN EN LA ALMOHADA
Helen Flix

ADIÓS A LOS MIEDOS
Helen Flix

EL PEQUEÑO LIBRO DE LOS ESPEJOS
Manuel Arduino

CUENTOS DE MAGIA Y MISTERIO
José Rubio Sánchez y José Miguel Cuesta Puertes
PUEDES CONOCER TODOS LOS LIBROS
DE CORONA BOREALIS EN:
www.coronaborealis.es

www.edicionescoronaborealis.blogspot.com
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