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			INTRODUCCIÓN 


			 


			Es recomendable que antes de empezar a leer este libro hagas un pequeño recordatorio de situaciones que últimamente te han hecho perder la calma. Posiblemente sean varias o, tal vez, muchas. 


			Si continúas analizando, observarás que la mayoría de estas situaciones que te producen tensión, rigidez, estrés, etcétera, hace tan sólo unos años no existían. Han ido surgiendo con el paso del tiempo, y a la vez aumentando. 


			Si sigues observando, verás que cuando eras niño, rara vez perdías la calma y, si en algún momento te enfadabas por cualquier tontería, en poco tiempo se había pasado. 


			Más curioso, si cabe, es comparar con la primera infancia. Cuando miramos a un recién nacido, nos transmite la impresión de que es todo pureza, alegría, vida... Es una manifestación de serenidad y de paz. Si necesita algo (comer, beber o cariño), simplemente con un llanto lo consigue y vuelve a sumergirse en ese estado de calma que nos produce una sana envidia. 


			Por tanto, parece evidente que conforme vamos cumpliendo años, y por los motivos que a lo largo de este libro analizaremos, vamos perdiendo esa calma que poseíamos al nacer. 


			La calma es un estado natural; no hay más que recordar expresiones como viento en calma, mar en calma, ambiente calmado, etcétera. Asimismo, y como hemos visto, también el estado natural del ser humano es la calma. 


			Para ser sinceros, la pérdida de la calma provoca situaciones y estados de ira que pueden llegar a ser muy peligrosos. Como todos sabemos, una persona con un ataque de ira puede llegar a matar. Si a la ira reaccionamos con más ira, es como echarle leña al fuego. Son muchas las ocasiones en que la ira es provocada por pensamientos y esos pensamientos silenciosos acaban siendo acciones sin sentido. 


			Pero ¿podemos elegir de qué manera queremos comportarnos y no perder la calma? La respuesta es sí. Sí podemos. Es más, es el deseo de todos poder vivir en calma y en un estado de paz y de serenidad. Si, como ya apuntábamos, no hubiéramos perdido esa esencia de cuando éramos bebés, la tarea sería muy sencilla. Pasados los años cuesta un poco más, ya que hay que construir una nueva estructura basada en un nuevo paradigma. 


			La buena noticia es que para la construcción de esta nueva estructura no hay que derribar la anterior. Simplemente, al ir poniendo las nuevas piezas se va destruyendo la antigua edificación inservible, vieja, arcaica y a la vez peligrosa. 


			Este libro, Arquitectura de la calma, es un ensayo minucioso para edificar la calma interior de una manera sólida y definitiva. Basado en experiencias reales y en muchos años de estudio, analizaremos diferentes aspectos que nos quitan la calma interior y otros que nos aportan ese estado tan maravilloso de serenidad total. Estos últimos son los que, además de conocer, debemos adquirir, practicar y fortalecer.  


			Este ensayo de la calma está organizado en capítulos, agrupados en tres partes que siguen las normas básicas de cualquier edificación: los cimientos, la estructura y la fachada. 


			Cada capítulo tiene un título y un subtítulo. Si lo analizas, observarás que tanto uno como otro funcionan igual que un interruptor que sirve para conectar y desconectar. El título te conecta con cómo actuar para conseguir un estado de calma ante una situación. Por el contrario, el subtítulo te indica con claridad los hábitos y los patrones que tienes que soltar o abandonar si quieres tener éxito. 


			Los capítulos correspondientes a los cimientos de la calma nos hablan de cuál es su base. Los cimientos de este edificio se apoyan en la diferenciación entre el ego y nuestra verdadera naturaleza o esencia interior. Asimismo, en los cimientos de la calma son claves los apoyos sólidos, soltando los apegos y las dependencias. 


			La estructura de la calma nos muestra cómo debe ser una edificación sólida: entre otras muchas cosas, debemos vivir en tiempo presente, olvidarnos para siempre de las quejas, las comparaciones, las preocupaciones... 


			En los capítulos dedicados a la fachada veremos las soluciones a los aspectos más relacionados con el exterior, aquellos comportamientos específicos por los cuales perdemos la calma: el exceso de control, los juicios, la impulsividad... 


			Las emociones son contagiosas. Se han hecho innumerables experimentos grupales al respecto, y es curioso observar cómo se puede introducir el miedo, la tristeza, la alegría... en un grupo, simplemente por el efecto mimético de contagio de una persona a otra, y llegar en pocos instantes a «impregnar» a todo el colectivo. La calma también es contagiosa, basta con que nos acerquemos a un paisaje de montaña, a la orilla del mar, al silencio de un templo o nos rodeemos de personas que practiquen la relajación, la meditación, o que simplemente desprendan serenidad, para que en pocos segundos quedemos impregnados de ese maravilloso estado de paz. La intención de Arquitectura de la calma es contagiarte a ti, estimado lector o lectora, de los beneficios de la calma por el simple hecho de interiorizar los conceptos aquí descritos, y que tú, por tu parte, los traspases al mundo que te rodea. 


			Es por eso que aconsejamos que te sumerjas con plenitud y de una forma activa en la lectura de este libro, Arquitectura de la calma, para que recuperes ese estado natural que forma parte de ti y adquieras las herramientas para disfrutar de este fascinante estado de vida. 


			 


			REFLEXIONES MEDITATIVAS Y EJERCICIOS 


			 


			Al final de cada capítulo encontrarás unas reflexiones meditativas y unos sencillos ejercicios para practicar la arquitectura de la calma. Simplemente se trata de que, de manera constante, encuentres un momento y un lugar para hacer una sencilla interiorización con la reflexión explicada. Entre cinco y diez minutos es suficiente, y puedes aprovechar cualquier momento en casa, en el trabajo, en el transporte público, paseando, cocinando, limpiando... 


			Lee la reflexión meditativa del capítulo correspondiente e interiorízala con plena conciencia, aplicando las técnicas explicadas. Una vez que las hayas memorizado, es de una efectividad extraordinaria aplicarlas en cualquier momento de nuestro día a día. En el instante en que percibamos la más mínima desconexión de nuestro estado natural —es decir, de nuestro estado de calma—, conectaremos de inmediato con la reflexión meditativa y, como si de magia se tratara, observaremos cómo recuperamos el silencio interior, el momento presente y un estado de sosiego generalizado. 


			No dudes en practicar las reflexiones meditativas tantas veces como sea necesario, y si no es necesario, también. Recuerda que la calma es contagiosa, y que ese contagio positivo no sólo te ayudará a ti, sino también a todos los que te rodean. 


			Para efectuar las reflexiones meditativas no hace falta una colocación corporal complicada. Es suficiente con estar sentado, con la espalda recta, los ojos levemente entornados y poniendo la máxima atención en la reflexión. Aunque, como hemos mencionado, también se pueden realizar en otros momentos del día en que tengas tiempo suficiente (mientras paseas, en alguna pausa del trabajo, etcétera). 


			Respecto a los ejercicios, observarás que son extraordinariamente prácticos. Es por eso que te aconsejamos que utilices un pequeño cuaderno de trabajo. En ese cuaderno puedes anotar las situaciones que te hacen perder la calma, la forma de resolverlas, cómo te has sentido, cómo hubieras deseado actuar... También puedes anotar los cambios que debes realizar para conseguir tu propósito de calma y cómo ir incorporando los conocimientos que vas adquiriendo a través de este libro. 


			 


			RELATOS CONSTRUCTIVOS 


			 


			Estos relatos son historias reales —si bien se han cambiado los nombres de sus protagonistas— a partir de situaciones en las que se generan momentos desagradables, producto de la pérdida de la calma. Son situaciones cotidianas, con las cuales es muy posible que te sientas identificado. Tienen como objetivo hacernos ver que, por muy difícil que nos parezca, al entrar en un estado de calma, las dificultades fluyen por sí solas hasta llegar a diluirse. Estos relatos están relacionados con los aspectos de la calma del capítulo en que se encuentran. 


			Para finalizar, estimado lector, decirte que este libro, Arquitectura de la calma, es una construcción extraordinariamente segura. No quieras edificarla de una forma rápida y desordenada. Sigue los consejos que se muestran en este ensayo y notarás cómo con un poco de paciencia los progresos van llegando. Es importante destacar que, si relees varias veces las páginas de esta obra, ampliarás las interpretaciones y conseguirás un estado de calma más sólido. Y no olvides que debes sentirte orgulloso de los progresos que vayas alcanzando. 


			El primero en notar los beneficios del nuevo estado de calma serás tú, pero no serás el único. Las personas que te rodean en el día a día poco a poco se irán «contagiando» de ese maravilloso estado de serenidad que desprendes. 


			Esperamos que disfrutes mucho leyendo este libro y que a la vez te puedas sumergir de una manera fácil y práctica en ese estado tan maravilloso que es la calma. 


			¡Que la calma sea siempre tu aliada! 
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			PRÓLOGO 


			LA PIRUETA MÁS AUDAZ 


			por IMA SANCHÍS 


			 


			Dicen los autores —y unos cuantos estudios científicos— que la calma es contagiosa. Y es cierto, junto a ellos ese estado de serenidad te alcanza. Basta sentarse a su lado para acompasarse con ese reloj universal que late en las entrañas de todo lo que vive, desde un gusano hasta una montaña, esa calma esencial que los humanos hemos aprendido a perturbar, primero en nosotros, y por ende en el mundo que nos rodea. Una vez extraviada, acallada y confundida, la calma se convierte en objeto y en deseo, premio secundario del logro del placer, hoy sinónimo de felicidad. Parece exagerado pensar que las guerras o la desesperación de poblaciones hambrientas tengan algo que ver con nuestro extravío de la calma personal, pero hay dos conceptos, dos leyes universales que comparten todas las ciencias, la filosofía y las religiones. El primero asegura que todos somos uno, los mismos átomos ordenados de forma distinta, el mismo magma. Negarlo es tan absurdo como pretender que las células que forman mi dedo meñique no son parte de mí. El otro principio nos dice que lo que es adentro es afuera. No nos hacen falta gurús para entender que nuestras acciones y reacciones tienen un impacto en el todo. 


			Todos sabemos por propia experiencia que al igual que se contagia un bostezo, se contagia una sonrisa, y hay personas que transmiten paz. Lo que es más curioso es que te alcance la calma leyendo un libro, éste por ejemplo. Arquitectura de  la calma es en sí mismo una profunda meditación, una reflexión que te va llevando con total naturalidad y sin desgarros a ese lugar en el que nuestra calma espera ser reconocida y expandida. Es simplemente un ir despacio por sus páginas con la mar en calma y el viento a favor. 


			Es de esperar que desde los primeros párrafos nuestra mente analítica (tan necesaria y útil, por mucho que ahora se insista, precisamente por su carencia, en convertirla en enemigo) se ponga en guardia para discernir las palabras de la palabrería, para huir del «más de lo mismo», de las frases huecas, verdades a medias..., ya saben.  


			Esa valiosa herramienta, el análisis, el discernir, que se alimenta desde la voluntad y se ejerce desde la libertad, también se ve conquistada en este libro por la calma, porque en sus páginas están presentes la humildad y la profundidad. Pese a ello, la sencillez está siempre presente y no hay párrafo que debas leerte dos veces. Cuando ves a un acróbata hacer una serie de volteretas seguidas por encima de tu cabeza o ves a una bailarina elevarse en el aire y volver a posarse en el suelo como un pájaro, te asombra, pero te parece fácil, tienes la tentación de intentarlo, la aspiración de volar. Eso es la excelencia, convertir el esfuerzo en gracia. Vicenç Alujas y Guillermo Simó llevan respectivamente veinticinco años meditando, buscando la calma, y en esa arqueología, como en un triple salto mortal, hay voluntad y esfuerzo, entreno concienzudo y diario que les ha convertido en personas capaces de transmitir sosiego, en guías experimentados en la búsqueda de la calma. Por eso este libro es sencillo, es como si alguien te dijera al oído todas las cosas que ya sabes. 


			Recurriré a mi oficio, a mis reiteradas volteretas, para brindar algunos titulares en los que yo me debatiría a la hora de titular este texto: «Necesitamos un lienzo nuevo cada día para seguir creando la obra de arte de nuestra vida». ¡Qué motivador! «Una relación de pareja fracasa cuando se acaba la apreciación y la gratitud, cuando el amor es sustituido por la dependencia y la comodidad». Cierto, no hay peros... Aún así preferimos arrastrar el peso de una relación desmayada que sanear la mirada. Otra: «La vida tiene su propio guión y no siempre coincidirá con el nuestro. Comprender y aceptar este principio significa aceptar el juego de la vida». «Nos creamos un modelo de la realidad y esperamos que todo lo que sucede encaje con él... ¡Todo el tiempo!». Más: «Perdonar y olvidar es un signo de sabiduría»; y eso es mucho más que decir que es un triunfo sobre nuestro ego o un acto de generosidad. Y otro más: «Se trata de enfocarme siempre en qué puedo hacer. No sólo a veces, sino siempre». 


			Este libro no te cambia la vida, te coloca frente al sendero. No promete milagros, la voluntad es la herramienta, respirar la vida, el aprendizaje, obtener la calma, el propósito, la pirueta más audaz. Y una vez en el aire... 
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CONECTAR CON MI AUTENTICIDAD 


			 


			

	

No identificarme  


			con una autoimagen equivocada 


			
	    

	 	
	    
             


			Edificar la calma en nuestro interior requiere, sin duda, unos cimientos sólidos. Si los cimientos son frágiles o no existen, el edificio se sacudirá o caerá ante el mínimo seísmo o tsunami que la vida nos traiga. Y sabemos que, tarde o temprano, tenemos que afrontar diferentes desafíos. Forman parte del juego de la vida. 


			La clave está en aprender a prepararnos, fortalecernos, asentar las bases necesarias para que dispongamos de la indispensable estabilidad interior para resistir la tormenta. En realidad, la tormenta es una parte del viaje y, habitualmente, trae consigo una lección valiosa que hemos de saber leer e interpretar adecuadamente. 


			Los cimientos del edificio de la calma tienen que ver con nuestra propia identidad: cómo nos vemos a nosotros mismos. Es decir, con qué imagen nos estamos identificando mental y emocionalmente. 


			¿Qué imagen de nosotros mismos mantenemos y nutrimos en nuestro subconsciente? 


			Podemos verlo de una manera sencilla, aunque está claro que las implicaciones son múltiples y complejas. Por un lado, está lo que verdaderamente somos, lo que son nuestra naturaleza, nuestras cualidades y valores auténticos. Por otro, una construcción que podríamos denominar el personaje o ego. 


			Reflexionemos primero sobre el personaje o ego. ¿Te descubres con frecuencia mirándote en el espejo? ¿Qué estás mirando? Por supuesto, tu forma física y cuál es su condición. Cuando hacemos esto, internamente vamos creando una imagen de nosotros mismos asociada a nuestro aspecto. 


			Ahora estás en tu lugar de trabajo o en tu actividad habitual. Estás interpretando un rol, sea de empleado, jefe, ama de casa o estudiante. Cuanto más tiempo dedicas e inviertes en este rol, más pasa a ser parte de tu personaje. 


			La clave de la cuestión reside en el proceso de identificación. Nos identificamos con diferentes elementos externos que van construyendo una imagen de nosotros mismos: la nacionalidad, el género, el aspecto, la edad, la profesión, el nivel económico, el nivel cultural, etcétera. 


			Por otro lado, el ego personaje se identifica y se apoya en los resultados externos para sentirse bien consigo mismo, es decir, para construir su autoestima. Cuando los resultados son los deseados, cuando consigue lo que quiere, cuando las relaciones responden a sus expectativas, entonces el ego personaje se siente satisfecho. 


			Hemos considerado el tema de la identidad como el punto de partida, debido a que todos los hábitos que nos quitan la calma surgen en realidad de esta consciencia errónea de uno mismo: compararse con los demás, criticar y juzgar, preocuparse en exceso, culpar y sentirse víctima... son hábitos y actitudes derivados de este proceso de identificación con una imagen distorsionada y equivocada de quiénes somos. Trataremos todos estos temas en otros capítulos de este libro con más detalle, pero la raíz de todos ellos es la misma. 


			El ego personaje se valida a sí mismo a través de las circunstancias y la aprobación o la alabanza de los demás. Por tanto, cuando las circunstancias giran en una dirección distinta al guion de nuestro ego, tiene lugar el nacimiento de la intranquilidad. 


			Es por este motivo por el que al ego personaje no le gusta demasiado (en realidad nada) la crítica. Cuanto más estamos en la conciencia del ego, más experimentamos la crítica como un insulto. Esto es debido a que cualquier comentario acerca de nuestros errores o deficiencias es un ataque directo a esa imagen construida sobre la que basamos nuestra autoestima, incluso si la intención de quien nos señala algo es ayudarnos a mejorar. El ego no puede ver la intención positiva, sólo ve el ataque a su imagen construida, a su honorabilidad incuestionable. 


			Por ejemplo, si alguien critica mi forma de trabajar, de hacer las cosas o de gestionar ciertas tareas, debido al proceso de identificación mencionado, interpreto que significa que está criticando lo que yo soy. Craso error. 


			Debido a que el ego se apoya en los condicionantes y las circunstancias externas y se nutre de ellos a fin de sentirse bien consigo mismo, es obvio que cuando esos aspectos se vuelven en contra, experimenta malestar e incomodidad, incluso sufrimiento. 


			Debido a ello, la lista de indicadores de la presencia del ego personaje en nuestra consciencia es interminable: irritación, impaciencia, desagrado, decepción, disgusto, descontento, fastidio, enfado, incomodidad, molestia, rechazo, aflicción, pesadumbre, contrariedad, intranquilidad, inquietud, preocupación, nerviosismo, exasperación, desasosiego, celos, envidia, sentimiento de inferioridad, sentimiento de superioridad, etcétera. 


			La presencia de cualquiera de estos indicadores en nuestro estado de ánimo (algo relativamente frecuente) es un claro indicio de que estamos atrapados en la consciencia limitada de nuestro ego personaje, afectados e influenciados por las escenas y las situaciones que nos rodean. 


			El ego personaje vive constantemente en esta dualidad: felicidad cuando sus deseos y expectativas son satisfechos, y frustración y pesar cuando fracasa. El problema es que, por su propia naturaleza, los deseos y las expectativas van con frecuencia en aumento, haciendo cada vez más difícil su permanente satisfacción. Así, es probable que el ego personaje desarrolle un estado inalterable de ansiedad, una búsqueda incesante hacia el exterior, que raramente permite momentos de serenidad y sosiego. 


			Por tanto, ¿quiénes somos realmente? Necesitamos aislarnos o desconectarnos de todo lo que es adquirido y circunstancial para empezar a conectar con nuestra auténtica esencia. 


			Especialmente, cuando hacemos una parada reflexiva y dejamos que nuestra atención descanse en el presente, es posible empezar a percibir algo de nuestra verdadera naturaleza interior. 


			En esos momentos, podemos experimentar una serenidad que viene de lo profundo de nuestro ser, de nuestra consciencia. La serenidad que se manifiesta cuando estamos libres de la identificación con ningún rol, tarea o situación.  


			Es como si cada uno de nosotros fuera un actor interpretando un papel en el escenario del mundo (como nos recordaba Shakespeare) y en ese momento decidimos abandonar el escenario y descansar unos momentos entre bastidores. En ese instante podemos darnos cuenta de que no somos el papel que interpretamos, sino el actor, el que está detrás del papel. 


			Y ¿quién es el actor? Hacer una parada nos permite desacelerar y abrirnos a una sensibilidad más silenciosa. Desde ahí, como decíamos, florece una serenidad que brota del interior, que no es fruto de un estímulo externo (si bien hay algunos estímulos externos que pueden facilitar el proceso, como un espacio físico tranquilo, o una música suave), sino que forma parte de nosotros. Entonces nos damos cuenta de que la calma forma parte de nuestra esencia. Somos seres de calma. 


			Experimentar nuestro estado natural de calma y serenidad es esencial, ya que destruye de inmediato la creencia errónea de que la calma y la serenidad sólo se harán presentes en nuestras vidas si conseguimos ciertos logros externos. «Salud, dinero y amor», como reza el refrán popular. Entonces seremos felices y estaremos en paz. La paradoja es que mientras buscamos que todos los elementos necesarios para conseguirlo estén en su lugar, perdemos la paz completamente.  


			Por tanto, la calma no es un logro futuro, que conseguiremos a través de la consecución de ciertas metas y objetivos, sino que forma parte de nuestra naturaleza profunda, y es centrándonos y potenciando esa cualidad interna como vamos a conseguir que esté más presente en nuestras vidas. 


			A lo largo de este libro ofreceremos, como se ha comentado, diversos ejercicios y reflexiones meditativas que nos ayuden a experimentar y practicar los conceptos tratados en los diferentes capítulos. 
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				Reflexión meditativa 




			 


			Siéntate cómodamente en algún lugar tranquilo. Permite que tu cuerpo se relaje y la respiración se haga más serena. 


			Reflexiona por unos momentos sobre el mundo como una gran obra de teatro donde cada persona está interpretando su papel único y singular.  


			Piensa en tu vida como un papel al que das vida en el escenario del mundo. En tu papel interaccionas con otros actores en diversos escenarios: con tu familia, con tus amistades, con tus colegas en el trabajo...  


			Reflexiona sobre la pregunta «¿Quién soy yo, el actor?». Ahora, en este momento de calma, no tengo que interpretar ningún papel, no tengo que actuar en la obra, estoy solo y en silencio, encontrándome conmigo mismo, con mi verdadero yo. 


			Ahora me abro a sentirme y experimentarme como un ser cuya naturaleza profunda es la calma, la quietud, el silencio. Mi mente deja de correr de un lado para otro. Me centro en un pensamiento: «Mi esencia es la calma». 


			Siente ese pensamiento, no te limites a repetirlo, contémplalo, conecta con la experiencia de ese pensamiento. Permítete unos momentos para experimentar tu verdadera naturaleza de calma. 


			Si observas que tus pensamientos divagan hacia otras direcciones, acompáñalos amablemente al presente de nuevo, al aquí y ahora. Y sigue contemplando tu esencia de calma. Cuando sientas que es el momento, ve preparándote para seguir interpretando tu papel en la obra de la vida. 
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      Ejercicio 




			 


			En tu cuaderno de trabajo, a lo largo del día, anota los diversos momentos en que te sientes afectado y/o reaccionas por algo que ha sucedido. Puede ser simplemente el comentario de alguien con quien has estado compartiendo un momento. Ese comentario te ha provocado una reacción interna. ¿Qué fue? Primero describe la emoción y los pensamientos que han surgido. 


			De esta manera vas a detectar en qué momentos tu ego personaje ha mostrado su presencia. A continuación analiza qué aspecto del ego personaje se ha sentido incómodo o atacado. 


			¿Han sido tus expectativas? ¿Tu respetabilidad? ¿Tu orgullo? ¿Tu plan preestablecido? 


			Es importante reconocer la conexión entre el sentimiento o emoción experimentados y la faceta del ego personaje asociada a esa experiencia. 


			Una vez que hayas hecho esto con todas las situaciones que te han alterado o afectado, haz la siguiente reflexión: «¿Cómo hubiera respondido ante esa misma escena si hubiera estado conectado en todo momento con mi esencia de calma? ¿Qué habría sido diferente?». 


			De esta manera, vamos aprendiendo el arte de visualizar y conectar con el estado que queremos conseguir y que es el objetivo de este libro. 
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			Relato constructivo. 


			La historia de Raúl, el policía 


			 


			Raúl, de treinta y seis años, hace tres años que aprobó  las oposiciones —lo cual le costó un gran esfuerzo—, e  ingresó en la Policía local de su ciudad en el turno de noche. Fue una gran alegría para él, así como para su esposa Isabel y sus dos pequeños hijos. 


			Durante el primer año de servicio se volcó tanto en  su «personaje» como policía que después de su jornada de ocho horas y, sin darse cuenta, seguía actuando  como si estuviera de servicio; estaba excesivamente identificado con el personaje, hasta el punto de que «ejercía como policía» las veinticuatro horas del día. Era una persona diferente, y ese «papel» le había hecho perder por completo la calma: exceso de disciplina  con la familia, apariencia ruda con los amigos, alerta innecesaria en situaciones banales, desconfianza, nerviosismo, cierto grado de agresividad, etcétera. Lo que  al principio fue una gran alegría, en unos meses se convirtió en un gran problema, ya que Raúl, con su actitud  identificativa, estuvo a punto de perder a su familia y a sus amigos. 


			Vista la grave situación, Raúl tuvo la suerte que Isabel, su esposa, lo animara a visitar a un coach que le marcó como objetivo «recuperar la autenticidad», es decir, volver a ser Raúl y no el «personaje» que lo estaba llevando a la ruina. El proceso se puso en marcha para que tomara conciencia —para que se diera cuenta— de su situación, y seguidamente fuera eliminando las expectativas erróneas, se sumergiera en el silencio  para llegar a la «esencia» y, lo más importante, recuperara la calma. 


			Unos meses después, Raúl vuelve a ser Raúl. Ha recuperado a su familia y a sus amigos, y lo que todavía es más importante, ha recuperado ese gran tesoro: la calma. 


			
	    

	

DESCUBRIR MIS VERDADEROS  


			SOPORTES 


			 


			

	

Soltar los apegos y las dependencias 


			
	    

	 	
	    
             


			¿De qué dependo para sentirme bien? ¿Qué soportes y apoyos necesito para sentirme estable? ¿Qué es lo que me hace fluctuar y perder el rumbo cuando eso no está presente en mi vida? 


			El edificio de la calma necesita, como hemos visto, sólidos y profundos cimientos, de manera que ni siquiera los tsunamis o huracanes de la vida lo puedan hacer caer. Y la vida, sin duda, nos trae de vez en cuando tormentas y huracanes. 


			Para conseguir tal solidez, necesitamos explorar aspectos como los apegos y las dependencias. ¿Qué es el apego? ¿Cuáles son nuestros apegos favoritos o los más fuertes? ¿De qué dependemos para poder avanzar en la vida? 


			Tal vez recordarás haber sido testigo de alguna escena similar a ésta. En una guardería o escuela, un grupo de niños está jugando y para ello cada uno ha traído sus respectivos juguetes. Las madres de los pequeños están en el mismo espacio, observando la escena mientras conversan entre ellas. Uno de los niños se siente atraído por una colorida avioneta de plástico que ha llevado otro niño. El segundo niño está entretenido jugando con sus amigos y no repara en el primero, que se dirige hacia la avioneta y la sujeta entre sus manos. El primer niño empieza a jugar con la avioneta, muy animado, como si la estuviera haciendo volar con su imaginación. Se absorbe en su disfrute y fascinación mientras parece que el mundo desaparece a su alrededor. Hasta aquí diríamos que la escena es normal: son niños. Sin embargo, llega un momento en que el dueño de la avioneta reclama su juguete. El primer niño no hace caso y sigue jugando. La madre observa la situación, y consciente de que es hora de empezar a volver a casa, le indica que deje el avión y vaya a donde ella está. El niño está encantado con el juguete, es como si estuviera absorto en su mundo de fantasía, en el que la avioneta se ha convertido en el centro exclusivo de su atención. La madre le insiste no una, sino varias veces, sin que el niño realmente le haga mucho caso. El otro niño, dueño del juguete, empieza a llamar a su mamá y a reclamar su avioneta. Finalmente, la madre del primer niño siente que ha llegado la hora de actuar, entra en el círculo de niños y sujetando a su hijo por el brazo, lo obliga a dejar la avioneta, no sin tener que forcejear con él, ya que el pequeño se resiste firmemente a soltarla. Por fin, la madre le arrebata la avioneta y lo empuja hacia la salida, indicándole con firmeza que es hora de volver a casa. Su hijo estalla en sollozos y frustración, y a medida que ambos se alejan del lugar se escuchan los llantos doloridos del pequeño que ha tenido que soltar el avión. 


			¿Nos suena esta historia? Este relato refleja muy bien el nacimiento del apego. Mirándolo con una visión amplia, el apego puede adoptar muchas formas. Puede ser hacia una persona, hacia un objeto y también hacia algo más sutil, una idea, una creencia o un hábito. 


			En cualquier caso, el apego se basa en un proceso de identificación con algo que proporciona algún tipo de confort o seguridad, algún placer o bienestar. O también una mayor percepción de la autoestima. 


			En este proceso de identificación, el apego siempre se desarrolla bajo la etiqueta del mío: mi coche, mi despacho, mis zapatos, mi idea, mi manera de hacer las cosas, mi opinión, mi consejo, mis hábitos... 


			Por tanto, el apego es una identificación con algo que percibo como una fuente de confort o seguridad. 


			Y en este punto surge la pregunta: ¿cómo saber si estamos apegados a algo o a alguien?  


			Es relativamente sencillo reconocer nuestros apegos. Cuando el objeto de mi apego (recordemos que puede ser una persona) es amenazado o puedo perderlo, una emoción específica se manifestará: el miedo. Después del miedo puede venir la ira o la tristeza, pero la primera reacción siempre está basada en el miedo. 


			¿A qué se debe este miedo? Este temor está relacionado fundamentalmente con la experiencia de la pérdida. El placer o el confort que se derivan del objeto del apego se van a terminar, y me voy a quedar con el dolor de la privación. 


			Veamos un ejemplo. En una reunión de trabajo, Juan expone con autoridad su idea sobre lo que se tiene que hacer para mejorar los resultados de la empresa. Arturo, un colega, le rebate con vehemencia y desafía la propuesta de Juan con otro plan alternativo. Parece que está ganando el apoyo de varios participantes de la reunión. Juan se siente muy incómodo y reacciona contraatacando con nuevos argumentos que refuerzan su punto de vista y subrayan los puntos débiles del plan de Arturo. A partir de ahí, la reunión entra en una fase bastante tensa en la que tanto Juan como Arturo buscan apoyos y complicidades con el resto de los integrantes de la reunión, a fin de que sus respectivas propuestas sean las que triunfen. 


			En este punto dejamos la historia, ya que no nos interesa saber quién vence finalmente (si es que vence alguien), sino los mecanismos sutiles que han entrado en juego. Es obvio que, por algún motivo, Juan está apegado a su idea de cómo se ha de manejar esta situación. Reaccionar ante la propuesta de Arturo no es más que la manifestación del miedo que ha hecho acto de presencia en Juan cuando sus ideas han sido retadas. 


			¿Cuál es el apego? Hay varias posibilidades. Por un lado, puede que el plan que Juan expone sea una oportunidad de promover su liderazgo e impacto personal dentro de la empresa. Por otro lado, y a otro nivel, puede que Juan esté apegado a una imagen de sí mismo, la autoimagen que ha creado de sí como alguien brillante, inteligente, algo que le proporciona el confort del reconocimiento, el respeto e, incluso, la admiración de los demás. Algo que le hace sentirse bien consigo mismo e incrementa su percepción de autoestima. 


			Parece obvio que si el plan que propone Arturo es el que finalmente se acepta, la autoimagen de Juan, en la que fundamenta la valoración que hace de sí mismo, va ser apreciablemente dañada, al igual que la fuente de confort que suponen el apoyo y la aprobación de los demás. Puede, incluso, que la popularidad y la aceptación de Arturo incrementen en detrimento de las de Juan. 


			Todos estos procesos sutiles se desarrollan en nuestra consciencia sin que, con frecuencia, ni siquiera seamos conscientes. El apego a nuestras ideas y a nuestra forma de pensar es un factor importante detrás de nuestros enfados, descontento, cabezonería, rigidez, etcétera. 


			Pero volviendo al objetivo de este libro, ¿cómo podemos experimentar calma alguna bajo la ebullición de todas estas emociones? Cuando hablamos de los apegos, no estamos tratando un aspecto secundario o colateral, sino algo que se encuentra en la misma base de nuestra intranquilidad. 


			¿Cuándo se convierte un apego en una dependencia? Cuando ya no podemos funcionar con normalidad sin una dosis regular del objeto de nuestro apego, sea el que sea. 


			Las dependencias físicas hacia diferentes sustancias son bien conocidas: las drogas, el alcohol, el tabaco, los tranquilizantes... La privación de dichas sustancias provoca un estado físico y mental de angustia y ansiedad que sólo se calmará temporalmente al recibir una nueva dosis. 


			Sin embargo, las dependencias también operan en el nivel mental y emocional. Es lo que ocurre, por ejemplo, con la dependencia hacia la compañía y el apoyo de cierta persona, hacia un grupo que sirve como soporte emocional o bien la dependencia y adicción a la aprobación y el reconocimiento de los demás (generalmente de algunos seres en particular). 


			El apego puede o no derivar en dependencia, pero la raíz es siempre la misma: algo o alguien se ha convertido en la base de mi confort o seguridad. Sin duda, al entrar en la fase de dependencia, la inestabilidad y la intranquilidad del afectado se intensifican. 


			Cabe destacar que el simple hecho de darnos cuenta de que estamos apegados a algo o a alguien es de gran importancia. En realidad, es la puerta de entrada a la calma. El tomar consciencia de qué es lo que nos hace sentir inseguros y nos genera emociones de miedo, ira o tristeza nos indica que vamos por el buen camino, incluso se puede decir que, dándote cuenta de a qué estás apegado, ya has solucionado parte del problema. 


			Es verdad que son muchísimas las ventajas que tiene el niño sobre el adulto, incluso podemos confirmar que para encontrar la calma debemos volver a alcanzar la autenticidad de la infancia. Pero el adulto dispone de una facultad que el niño no tiene desarrollada. La capacidad de discernir. 


			El adulto, en un momento de reflexión, es capaz de discernir que está apegado a «la avioneta, que es el juguete de su amigo», o tiene apego a «la idea de mejorar la empresa» para sentirse mejor. Discernir es la capacidad que tiene el intelecto para «filtrar» cuáles son el apego o la dependencia que nos hacen perder la calma. 


			Por supuesto, el tema de las dependencias está ampliamente estudiado y tratado desde el ámbito de la salud. Sin embargo, en esta reflexión, animamos al lector a tomar más consciencia de sus procesos internos, a identificar sus propios apegos y cómo éstos pueden ir degenerando en verdaderas dependencias, con toda la problemática y dificultades que ello comporta para su vida. 


			Finalmente, para fortalecer los cimientos del edificio de nuestra paz interior, es importante entender y experimentar que nuestro estado natural, nuestra esencia interior verdadera e innata es de paz y libertad. Libres de apegos, ataduras, dependencias y adicciones. Por ello, a lo largo de este libro insistimos tanto en la práctica de la reflexión y la meditación para sintonizar con ese estado de consciencia. 
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				Reflexión meditativa  




			 


			Busca un lugar tranquilo donde relajarte por unos momentos y donde estar tranquilo y sin interrupciones durante unos minutos. 


			Primero, observa que tu cuerpo se relaja, permite que las tensiones se suelten y tu respiración se haga más profunda y calmada. 


			Ahora, piensa en la belleza de la calma. Accede a tu calma interior practicando una sencilla afirmación: «Mi verdadera esencia es la calma». Contempla este pensamiento, no sólo lo repitas con tu mente, sumérgete en la experiencia. 


			Ahora reflexiona en silencio sobre la importancia de soltar y ser libre. De nuevo, concéntrate en el pensamiento de que tu naturaleza verdadera es la libertad, ser libre de ataduras y apegos.  


			Piensa en la vida como en un viaje en tren, en cada parada te encuentras con otras personas, unas suben al vagón, otras se bajan, y lo mismo sucede con las posesiones materiales, unas llegan, otras desaparecen. Y el viaje de la vida prosigue. 


			Desde esta calma y esta quietud, pregúntate: «¿A qué me estoy aferrando? ¿Qué necesito soltar?». Date unos momentos de silencio para percibir tu propia respuesta. A continuación, visualízate libre de ese apego o dependencia. ¿Cómo te sientes? ¿Cómo es la vida desde esa libertad? 


			Disfruta de unos momentos de serenidad y silencio mientras siguen evolucionando estas reflexiones en tu mente. Cuando lo creas conveniente, retorna a tu actividad. 
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				Ejercicio 




			 


			A lo largo del día, observa si en algún momento se presentan en tu interior el miedo y la tensión, aunque sea de forma sutil. Anota en tu diario de trabajo qué situación y qué pensamientos activaron esa emoción. Al finalizar la jornada, revisa esas anotaciones y reflexiona sobre qué posible apego está detrás de ese miedo y esa intranquilidad.  


			Recuerda: identificar el apego es la puerta a la solución. 
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			Relato constructivo.  


			Irene, una dependienta reinventada 


			 


			Irene, de treinta y seis años, lleva desde que tenía dieciséis trabajando como dependienta en una tienda de ropa infantil. Su dedicación es exclusiva. De lunes a sábado se ocupa del negocio y, cuando llega a casa, sigue controlando pedidos y stocks. Es la única dependienta y está plenamente identificada con su trabajo. Los fines de semana los dedica a programar las tareas para la semana siguiente. Su marido y su hija muchas veces le hacen ver que su «amor» al trabajo es excesivo. 


			Fue el primer lunes de septiembre, después de tres  semanas de vacaciones, cuando Irene recibió la desagradable noticia de la propietaria de la tienda. La noticia no era otra que el siguiente 15 de diciembre, la propietaria cerraba el negocio y vendía el local a una multinacional de comida rápida estadounidense.  


			Inmediatamente después de comunicarle la noticia, Irene entró en un estado de desánimo total. Su marido y  su hija no sabían cómo consolarla. Se pasaba llorando  la mayor parte del día. No entendía cómo le podía ocurrir esto a ella. Repetía en todo momento: «Y ahora, ¿qué será de mí?». Una mezcla de miedo y rabia la devoraban. La propietaria le prometió una muy buena indemnización, cuatro veces más de lo que le correspondía, y también un nuevo empleo en la agencia de viajes de una de sus hijas. Eso no era ningún consuelo  para Irene, pues ella se encontraba totalmente apegada a su trabajo de dependienta; habían sido veinte años y no entendía otra vida. Se encontraba insegura e  incómoda sólo de pensar que debía cambiar de trabajo; en realidad, Irene era presa del pánico. 


			Fue a ver a un terapeuta que le recomendaron. El terapeuta la acompañó en el camino de vivir el momento presente, e Irene tomó conciencia del gran potencial que tenía como persona. Aprendió a vivir el momento presente y la importancia de no depender de nada ni de nadie, a ser ella misma. También tomó conciencia de que todo lo que empieza acaba, todo tiene un principio y un fin. También tomó consciencia de que debemos movilizar nuestra energía para adaptarnos a todos los grandes cambios y posibilidades que nos ofrece la vida. 


			Siempre que se cierra una puerta, paralelamente se abre otra. El próximo 15 de diciembre hará tres años que Irene trabaja felizmente en la agencia de viajes. Es  extraordinariamente feliz con su nuevo trabajo, ya que le ha permitido viajar a diferentes países y pasar más tiempo con su familia. Vive plenamente el momento presente, sin estar aferrada a nada ni a nadie. 


			
	    

	

Parte II 


			 


			

	

LA ESTRUCTURA 




	

DISFRUTAR DEL PRESENTE 


			 


			

	

Evitar crear tantos deseos y liberarse de las expectativas 


			
	    

	 	
	    
             


			«Cómo me gustaría tener una casa así.» «Necesito el móvil de última generación que acaba de salir.» «Ese vestido me encanta, quiero uno igual.» «Espero tener pronto ese coche, es fantástico.» «Quisiera ganar más y poder comprar más cosas.» 


			¿Te reconoces un poco en este patrón de pensamientos? La mente no deja de crear deseos. La lista de apetencias y atracciones parece no tener fin. 


			Los expertos en marketing son muy conscientes de esta debilidad humana y se sirven de una variedad de métodos y reclamos para atraer a los potenciales consumidores. ¡Y contribuir a obtener una buena cuenta de resultados en sus empresas! 


			De hecho, no deja de ser interesante la idea de etiquetar a las personas como consumidores. Describe muy bien la perspectiva desde la que el mundo de la empresa y del negocio mira al ser humano. 


			Por supuesto, alguien podría objetar: «Pero necesitamos comida, ropa, alojamiento, transporte. Son necesidades básicas». Necesitamos consumir. Sin duda, no hay objeción a tal planteamiento. Sin embargo, ¿dónde termina lo necesario y empieza lo prescindible o superfluo? 


			No son pocas las personas que en su tiempo libre se dedican a pasear por los grandes almacenes y comprar toda clase de objetos. Muchos de ellos sólo servirán para ocupar un valioso espacio en su casa. Incluso cuando la economía familiar es precaria y no pueden permitirse tantos gastos, aun así van a los grandes almacenes, a observar lo que comprarán cuando se lo puedan permitir. 


			Es decir, los deseos no dependen de nuestro poder adquisitivo. Una persona sin recursos puede tener tantos deseos como la que vive en la abundancia. 


			Y en relación con el tema que nos ocupa, la arquitectura de la calma: ¿nos ayudan los deseos a edificar la calma interior? 


			Obviamente, no. Más bien diríamos que una mente llena de deseos se asemeja a una sartén cocinando palomitas de maíz. «Ahora quiero esto... y ahora aquello... ahora se me antoja esto otro...» 


			Además, ¿de verdad creemos que satisfacer esta interminable lista de deseos nos va a traer el bienestar y, en consecuencia, la calma? La experiencia nos dice que la satisfacción de cualquier deseo (sobre todo material) es siempre de naturaleza pasajera.  


			Una de las grandes máximas budistas nos recuerda que «los deseos son la raíz de todo el sufrimiento». Los deseos hacen que la mente corra con ansiedad hacia el futuro y eso nos impide disfrutar de lo que nos ofrece el presente.  


			Un ejemplo sencillo. Es hora de comer y empiezas a ingerir los alimentos que tienes en la mesa. ¿Te has descubierto alguna vez pensando en qué habrá hoy de postre, mientras todavía estás masticando la comida del primer plato? 


			Así funciona la trampa de los deseos, nos atrapa en una espiral interminable de la que no podemos salir. Al satisfacer un deseo de la mente, se crean diez más. Es como entrar en un laberinto sin salida. 


			Los deseos se comportan como un dragón hambriento cuyo estómago no tiene fondo. Satisfacer un deseo es alimentar al dragón, pero éste es insaciable. 


			Todos los deseos parten de una profunda creencia compartida por muchas personas, una creencia tan arraigada en nuestro subconsciente que pocos se atreven a cuestionarla: «Cuando consiga todo lo que la mente me pide, seré feliz. Cuando satisfaga todos mis deseos, conseguiré la calma». 


			El hecho de tener muchos deseos es francamente agotador. La mente es insaciable, nunca tiene bastante. Debemos saber poner fin. Se trata de simplificarlo todo. La vida es mucho más sencilla. Es muy importante que nos hagamos esta pregunta: «¿Realmente necesito todo lo que deseo?». Seguro que no.  


			Muchos lectores pensarán que vivir sin deseos es muy aburrido. Bien, estamos de acuerdo hasta cierto punto. Si nuestros deseos consisten en ser más honestos con nosotros mismos, conocernos cada día más, ser más solidarios, querer un mundo y una situación más justa para todos, etcétera, ¡adelante! Propóntelo, pues estos anhelos son grandes fuentes de satisfacción interior, que te conducirán a la calma. En cambio, si tus deseos son tener un coche más grande, una casa más lujosa, pertenecer a los grupos de élite de tu localidad, estar a la última en todos los aparatos de nueva tecnología..., este tipo de deseos son los que te harán perder la calma, pues son muy difíciles de conseguir, y si logras satisfacerlos, al poco tiempo querrás más y más, ya que sólo te producen un bienestar muy pasajero. 


			Edificar la calma interior requiere un cambio de paradigma sustancial. Como es habitual en estos casos, el proceso tiene que pasar por sustituir la vieja creencia por una nueva. Ésta es una premisa que aparecerá en diferentes ocasiones a lo largo de este libro. 


			Una nueva forma de percibir el tema de los deseos y las atracciones de la mente es: «No necesito tantas cosas para sentirme lleno. En realidad el cuerpo no necesita ni tanta comida ni tanta ropa. No necesito tantas posesiones materiales. Para reducir los deseos tengo que cultivar la sencillez y aprender a desacelerar la mente y disfrutar del presente. Al mismo tiempo, tengo que comprender que la verdadera satisfacción, la que es sostenible, no proviene en ningún caso del exterior, sino de conectar con mi estado natural de calma y cultivar mi armonía interior». 


			Al final de este capítulo compartiremos contigo una reflexión meditativa y te ofreceremos un ejercicio práctico para experimentar en tu vida estas ideas. 


			Reflexionemos un momento sobre el tema de las expectativas. Podríamos decir que las expectativas son un tipo particular de deseos. 


			La persona con expectativas quiere que la realidad (incluyendo a todos los demás) se ajuste a sus esquemas. 


			«No me esperaba esto de ti...» «Me has decepcionado...» «Espero que lo hagas como me gusta...» «Creía que nunca te comportarías así...» «Confío en que aprecies todo lo que hago por ti...» 


			¡Se generan tantos y tantos conflictos en las relaciones debido a las expectativas! Es como si en nuestra mente creáramos un modelo de realidad y esperáramos que todo lo que sucede encaje con ese modelo ¡todo el tiempo! 


			La calma no será posible de ninguna manera, ya que para quien tiene expectativas, el disgusto está servido... tarde o temprano. 


			Es una lección en la que también incidimos en otros apartados de este libro: la obra de la vida tiene su propio guion y no siempre coincidirá con el nuestro. Comprender y aceptar este principio significa aceptar el juego de la vida. 


			Veamos un ejemplo cotidiano. Javier llega a la oficina con una buena dosis de estrés. Tiene que presentar hoy mismo unos informes y, aunque ya los tiene encaminados, todavía debe corregir y finalizar varias cosas. Pone en marcha el ordenador y empieza a trabajar. 


			Al cabo de unos minutos, para su sorpresa, la imagen en la pantalla se congela. ¡El sistema operativo se cuelga! «¡Ahora no!», piensa Javier. Con gran nerviosismo, reinicia la máquina, cruzando los dedos para que sólo haya sido una mala coincidencia. Pero no. Al cabo de unos minutos el ordenador se vuelve a colgar. La irritación y los nervios de Javier van en aumento. 


			El resto de la historia lo dejamos a la creatividad del lector, pero la esencia es que estas cosas nos suceden a todos de vez en cuando, ¿no es así? Con seguridad, en diferentes escenarios, todos hemos experimentado algo parecido. 


			La realidad es que muchas veces vivimos con el piloto automático de las expectativas. Damos por hecho que nuestro coche arrancará y nos llevará al trabajo, que el ordenador funcionará y nos permitirá completar las tareas, que la secretaria será puntual y estará esperándonos cuando lleguemos, que la cena estará preparada cuando volvamos a casa, etcétera. 


			No importa cuántas veces se cumplan las expectativas, siempre llegará un momento en que la vida tome otro curso y nuestras expectativas sean sencillamente ignoradas. 


			¿Cuál es la lección que necesitamos aprender para seguir edificando la calma interior? Hay algo importante que comprender en lo que respecta a las expectativas. No importa cuán razonables, lógicas o coherentes sean éstas, necesitamos vivir la vida más despiertos y abiertos al cambio y a lo imprevisible, ya que el cambio y lo imprevisible son ley de vida. 


			Los ordenadores también están diseñados para colgarse de cuando en cuando, ¿no? Y los coches para dejar de funcionar. Y, en otro orden, las expectativas sobre los comportamientos que esperamos de los demás hacia nosotros también están sujetas al principio de incertidumbre. ¿Cómo podemos saber lo que sucede hoy en el interior de alguien, qué lo condiciona a responder de una forma diferente a la que yo espero? 


			Para cultivar y sustentar la calma interior, necesitamos aprender a mantener un equilibrio entre lo que esperamos y confiamos que suceda, y la naturaleza espontánea y cambiante de la vida. 
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				Reflexión meditativa 




			 


			Busca algún lugar donde estar tranquilo y relajado, y dedica un tiempo a interiorizar estos conceptos.  


			Todas las comodidades, los caprichos y las sensaciones que me pueda ofrecer el mundo que me rodea no me van a proporcionar la calma que estoy buscando. La calma verdadera no es resultado de ningún logro exterior. 


			Ahora, en este preciso instante, tengo acceso a la calma. La calma forma parte de mí. Sólo tengo que conectar con mi centro interior de calma y silencio. 


			Visualizo un lago sereno iluminado por la luz de la luna. ¡Hay tanta quietud a su alrededor! Siento la fresca brisa y la fragancia de las flores y la vegetación.  


			Este lago de aguas calmadas y quietas es una metáfora de mi mente. Experimento que mi mente es como este tranquilo lago, iluminado por la luz que me proporcionan la claridad y el entendimiento. 
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			Ejercicio 


			 


			Durante el día de hoy, anota en tu diario de trabajo todos los deseos que aparezcan en tu mente a lo largo de la jornada. Cuando surja alguno, hazte estas preguntas: «¿Es realmente necesario satisfacerlo?, ¿Me sirve para edificar la calma interior?». Ignóralo y céntrate en algo más útil o beneficioso, para ti o para los demás. ¡Verás cuánto tiempo, dinero y energía vas a ahorrar! 


			Trabaja con tus expectativas. Detecta y anota en tu diario cuántas veces has reaccionado y te has molestado porque algo no ha sucedido de acuerdo con lo que esperabas. Reflexiona sobre qué expectativa específica no ha sido satisfecha, y qué es lo que vas a hacer la próxima vez que suceda algo similar para no perder nada de tu calma. 
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			Relato constructivo.  


			Sofía y Cristina, de la incertidumbre  del futuro a la libertad del presente 


			 


			Sofía y Cristina son dos hermanas de veinticinco y veintisiete años totalmente diferentes. Sofía, la menor, vive el momento presente, no tiene demasiadas expectativas y posee un alto grado de aceptación. Se conforma  con poco, va a lo fácil y tiene la autoestima alta. Sus aspiraciones económicas, como dice ella, se limitan a «tener lo suficiente para vivir sin excesos». 


			Cristina, al contrario que su hermana, siempre está  pensando en el día de mañana, tiene infinidad de proyectos y expectativas, es muy exigente consigo misma,  y cuando consigue algo no lo disfruta, pues ya está pensando en lo que vendrá después. Respecto a sus aspiraciones económicas, piensa que «hay que tener una cantidad importante de dinero, pues no se sabe qué pasará en el futuro». La vida de Cristina se basa en  el tener. Cristina espera un «futuro» mejor. 


			Hace aproximadamente dos años que decidieron dejar la casa donde habían vivido con sus padres e independizarse, cada una por su cuenta. Pasados estos  dos años el balance es el siguiente: Cristina, la mayor, vive envuelta en un gran lío, ha perdido completamente  la calma. No tiene pareja estable, pues ninguna colma sus «aspiraciones». Ha pasado por cuatro trabajos diferentes, se encuentra literalmente «enganchada» las veinticuatro horas del día al móvil y tiene un alto grado de estrés. Arrastra importantes deudas bancarias, producto de los créditos solicitados para comprar un buen  coche y un piso en la mejor zona de la ciudad. Cada semana debe visitar a un fisioterapeuta, pues padece contracturas musculares, y al médico, ya que le cuesta  conciliar el sueño.  


			Sofía es feliz. No tiene coche, alquila una bicicleta para circular por la ciudad. Vive en un pequeño piso de  alquiler. El trabajo le da lo suficiente para vivir y para hacer dos viajes al año. El tiempo libre es «sagrado» para ella, lo dedica a disfrutar con su pareja, leer, hacer  deporte y colaborar con una ONG de la ciudad. Sofía conoce y disfruta del momento presente, y esto favorece la vivencia de la calma. 


			
	    

	

ASUMIR LAS RIENDAS DE MI VIDA 


			 


			

	

Evitar la queja y el sentimiento de víctima 


			
	    

	 	
	    
             


			¿Te has sentado alguna vez con una persona quejosa? Por cortesía o amistad has sentido que tenías que escucharla. Sin embargo, ¿cómo te ha hecho sentir? A medida que va desgranando su larga retahíla de lamentos sobre su infortunio, sus problemas o sus miserias, es posible que hayas acabado identificándote con tanta desdicha. Por supuesto, habrá compartido contigo la lista de los culpables, los responsables de su malestar y desgracias. Probablemente, te habrá hecho sentir empatía por su estado de ánimo y es posible que te acabe influenciando y finalmente hayas empezado a sentir aversión por quienes han perpetrado tales injusticias o agravios. «¡Pobre! ¿Cómo le pueden hacer estas cosas? ¿Por qué lo tratan así? ¡Cómo es la gente!» 


			Generalmente, esas personas te describen con todo lujo de detalles todas las causas de sus desventuras dentro de una historia extensa y compleja. Es difícil, en ocasiones, mantener una perspectiva neutral con un interlocutor quejoso, ya que suele tener el arte de introducirte en su mundo, de influenciarte hasta el punto de llegar a ver las cosas con su misma mirada. Es como si nuestra mente se quedara algo embotada bajo el influjo de esas quejas tan bien descritas y tan coherentes.  


			Pero... ¡un momento! ¿No has notado algo extraño en su monólogo? ¿No has advertido un patrón que permea todas esas lamentaciones? Si no lo has hecho, te vamos a ayudar. 


			Si observas detenidamente, te darás cuenta de que en todas las quejas de nuestro interlocutor, no aparece ni un atisbo de autocrítica ni de reconocimiento de la propia responsabilidad en todo lo que está sucediendo. Siempre son «ellos». Los culpables están ahí fuera, y nuestro interlocutor se siente una víctima impotente de una variedad de agravios e injusticias. 


			¡Ah! Aquí podemos empezar a darle la vuelta a todas sus historias. Podríamos decirle: «Todo lo que explicas está muy bien, pero ¿qué es lo que tú deberías mejorar? ¿Qué es lo que tú deberías cambiar? ¿En qué estás siendo pasivo y poco proactivo?». A la altura de la segunda o la tercera pregunta, es más que probable que nuestro quejoso interlocutor reaccione airadamente, y muy posible que lo haga diciendo que no le entendemos, que no tenemos ni idea de lo que le está pasando ni de cómo se siente. Que no le escuchamos ni queremos ayudarlo. Vaya, en realidad parece que hemos puesto el dedo en la llaga. 


			Ahora, olvidemos a esa persona que seguramente el lector habrá podido relacionar con alguien en su vida, y dirijamos la atención a lo que nos sucede a cada uno de nosotros. Las quejas, con mayor o menor frecuencia, hacen acto de presencia en nuestras mentes también, ¿no es cierto? 


			Así nos sucede a muchos. A veces, cuando nos sentimos frustrados, descontentos o desmotivados, lo que hacemos es mirar alrededor y buscar «responsables». Es más cómodo creer que los causantes de nuestro malestar y de nuestros problemas están ahí fuera. Esto implica también que son ellos los que tienen que cambiar, son ellos los que tienen que dejar de hacer lo que me causa infelicidad. A fin de cuentas, soy sólo una pobre víctima. Son ellos los que tienen en sus manos la llave para cambiar las cosas. 


			Sin duda, el comportamiento y las acciones de los «culpables» pueden ser reprobables. Sin embargo, lo que nos gustaría aquí es volver a destacar que el discurso basado en quejarse y culpabilizar distrae la atención de la cuestión central: ¿qué es lo que debemos revisar y cambiar en nosotros mismos? 


			¿Qué hay detrás de la queja? Por un lado, hay una necesidad de apoyo emocional. La persona que cuenta todas sus penas y vicisitudes busca empatía, comprensión, apoyo y solidaridad emocional. 


			Por otro, en un plano más profundo, las quejas esconden miedo al cambio, miedo a tener que afrontar, miedo a tomar las riendas de nuestras vidas y asumir responsabilidades. Es más fácil ser dependiente y sumiso y quejarnos de los demás, que ser libre y responsable y asumir las consecuencias de nuestras decisiones. 


			El discurso de la queja es un patrón obsesivo y recurrente, y aunque esas quejas no se expresen a través de nuestras palabras, siguen revoloteando como pájaros en el bosque de nuestra mente, creando ruido y agitación. Por supuesto, sabotean nuestra calma interior. 


			¿Qué debemos hacer para liberarnos del molesto hábito de las quejas? Primero, darnos cuenta de que la queja siempre nos lleva a un espacio de negatividad, ya que se basa en lo que no nos gusta que nos hagan, en lo que no nos parece bien, en lo que consideramos injusto, etcétera. Se centra en lo que no queremos ver en nuestras vidas. Pero no va más allá. 


			Necesitamos cambiar de paradigma y, tal como enseñan actualmente las diferentes metodologías de coaching, centrarnos siempre en aquello que queremos conseguir. 


			Veamos un ejemplo. Supongamos que nos quejamos del comportamiento de nuestro colega en el trabajo. Nos desagrada su falta de comunicación y de precisión, y su manera de gestionar las tareas. Eso nos provoca malestar y, por tanto, esa persona es responsable de nuestro desasosiego. 


			Habitualmente, lo que haremos será trabajar sintiendo desagrado y rechazo por esos comportamientos. Es posible que, en las conversaciones con otros colegas, no podamos evitar expresar nuestras quejas y críticas hacia esta persona. 


			Y ¿qué sucedería si nos quejáramos directamente a quien consideramos el responsable de nuestro malestar? Es probable que esa persona reaccione, justificándose y señalándonos cosas que nosotros también hemos de mejorar. ¡Es posible que empiece a quejarse «de mí»! Entraremos de lleno en una discusión repleta de quejas y críticas. Una escena que no nos apetece demasiado. Y, por miedo a que eso suceda, habitualmente evitaremos expresarle directamente lo que nos pasa y lo que sentimos. 


			Las preguntas esenciales que tenemos que hacernos son: ¿Qué respuesta deberíamos dar, de forma que preservemos nuestra calma y equilibrio?, ¿qué podemos hacer que esté a nuestro alcance y sea efectivo? 


			Hemos mencionado antes el tema de dejar de ser víctimas y convertirnos en protagonistas y asumir la responsabilidad. Eso pasa por preguntarse a uno mismo: «¿Qué habilidad necesito desarrollar en mí para tratar con esta situación?». Como hemos visto, la queja directa puede provocar, incluso, más conflicto, ya que en general suscita una reacción defensiva. 


			Así que, si nos revisamos, tal vez descubramos que tenemos que mejorar nuestra forma de comunicar lo que nos sucede. Para que el mensaje llegue claro al receptor y, al mismo tiempo, sea más aceptable o «digerible», tal vez necesitemos mejorar nuestras habilidades de comunicación asertiva. 


			Se dice que detrás de cada queja, en realidad se esconde una petición. Una posible opción sería elaborar un mensaje asertivo en el que expresemos a nuestro colega cómo nos sentimos cuando las tareas no se completan con precisión debido a su falta de atención, así como los problemas y las complicaciones que ello acarrea. El foco no está en atacar su comportamiento, sino en expresar cómo nos sentimos, algo que nadie puede cuestionar, ya que es nuestro sentimiento y, por tanto, algo completamente personal. A continuación, con actitud respetuosa, podemos hacerle una petición de lo que nos gustaría que cambiara en su comportamiento. 


			Y... ¡puede que aun así no funcione y que esa persona no cambie en absoluto! Sin embargo, en el proceso, nosotros hemos cambiado. Hemos aprendido a tomar las riendas de la situación, a dejar de ser espectadores pasivos y convertirnos en actores proactivos. Un retorno inmediato es que nos sentiremos mucho mejor con nosotros mismos. Sentiremos que estamos intentando algo, estamos contribuyendo de forma constructiva. Si no acaba de funcionar, puede ser ya por factores que escapan a mi capacidad de influencia. No obstante, comprobaremos que tenemos la conciencia tranquila, y eso nos acerca a nuestro objetivo de edificar la calma. 


			Con las quejas sucede además algo sutil, y es que mientras nos movemos en ese plano de pensamiento, seguimos en la consciencia de ser víctimas, sin capacidad ni recursos para cambiar la situación. Al tomar las riendas, desarrollamos determinación y coraje, y una actitud emprendedora. Buscamos y probamos diferentes opciones y alternativas.  


			En el ejemplo que estamos considerando, si esa persona sigue sin hacer nada ni modificar su conducta, quizás es el momento de emprender alguna acción en beneficio de la organización. Tal vez hablar con algún responsable de esa área o departamento y hacerles conscientes del perjuicio que para la empresa supone esa actitud y ese comportamiento. Eso puede acarrearnos problemas adicionales, pero cuando nos volvemos proactivos y responsables, también tomamos consciencia de las consecuencias de nuestras decisiones y estamos dispuestos a afrontarlas. Lo importante es que no sea un tema personal el que nos guíe, sino el interés por mejorar la situación y el beneficio de todos. 


			Cambiar de paradigma significa darme cuenta de que, en realidad, soy yo quien permite que mis sentimientos y pensamientos fluyan en determinada dirección. Es decir, cuando siento rechazo por algo o por alguien, el rechazo lo creo yo mismo, no lo crea la persona o la circunstancia. Es mi reacción interna a eso que veo. Pero lo que sucede ahí fuera no es el causante final de mi sentimiento de malestar. El sentimiento de malestar es lo que nosotros creamos en relación con lo que sucede ahí fuera. La situación ha sido sólo el estímulo externo que ha activado nuestra propia negatividad. 


			A veces, nos toma tiempo comprender y aceptar este principio sencillo, pero profundo: soy el creador de mis pensamientos y sentimientos. Soy yo mismo quien percibe algo como ofensivo o intolerable. La percepción se basa principalmente en los filtros de nuestras creencias. Dependiendo del filtro que colorea mi percepción, así son mi reacción interna, mis pensamientos, sentimientos y emociones. 


			De esto trata este capítulo, de un aspecto fundamental para nuestro camino hacia la calma: para liberarme de ser una víctima quejosa tengo que aceptar la responsabilidad de mis pensamientos y sentimientos. Por supuesto, también de mis palabras y acciones; sin embargo, la primera reacción siempre sucede en la consciencia, en nuestro interior, en el plano de la mente. Después se expresa a través de las palabras y las acciones. 


			Se trata de un concepto sencillo, pero sus implicaciones alcanzan cada aspecto de nuestra vida. Sin embargo, si de verdad queremos construir el edificio de la calma interior, vamos a tener que renunciar a la consciencia victimista, y adoptar una consciencia protagonista y responsable. 


			Cuando no asumimos la responsabilidad, por comodidad o por miedo, ¡o por ambas cosas a la vez!, no crecemos y seguimos alimentando la consciencia débil de ser una víctima. En ese caso, tampoco vamos a poder nutrir la calma interior, ya que una mente llena de quejas y malestar es, fundamentalmente, una mente intranquila. 


			Como nos recordó Viktor Frankl, el conocido neurólogo y superviviente del holocausto: «En última instancia, vivir significa asumir la responsabilidad de encontrar la respuesta correcta a los problemas que ello plantea y cumplir las tareas que la vida asigna continuamente a cada individuo». 
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				Reflexión meditativa 




			 


			Ahora tómate un tiempo para reflexionar sobre todo lo aprendido. Respira profundamente y revisa las principales ideas de este capítulo. 


			Toma consciencia de cuán reconfortante es liberarte del victimismo, tener una mente libre de quejas, demandas y descontento. La calma es un regalo, y a la vez es mi derecho. Conecta con esta verdad profunda acerca de ti mismo. 


			Conecta con tu silencio interior, deja que emerja la serenidad. Conecta con tu poder personal, no eres una víctima de nada ni de nadie. Siempre puedes elegir cómo te sientes, cómo te posicionas, qué pensamientos quieres crear en tu mente y qué respuesta quieres dar. 


			Permanece por unos momentos en esta consciencia serena y llena de bienestar. Cuando lo creas conveniente, retorna a tu actividad. 
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				Ejercicio 




			 


			Observa tu mente a lo largo del día y detecta el patrón de la queja y la búsqueda de culpables. Anota en tu diario de trabajo qué situaciones y personas están implicadas en tus quejas, en tu malestar. 


			A continuación, reflexiona y anota en tu diario la respuesta a las siguientes preguntas: 


			 


			•	¿Qué	debo	cambiar	en	mí	mismo	para	 mejorar esta situación? 


			•	 ¿Qué	puedo	hacer	o	cómo	puedo	contribuir de forma práctica para que la situación mejore? 


			•	 ¿Cuál	es	mi	responsabilidad?	¿Qué	opciones tengo y cuál elijo? 


			 


			Observa qué calidad de pensamientos y sentimientos se genera en tu interior a medida que desarrollas la respuesta a estas cuestiones. 
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			Relato constructivo. 


			Alberto, con el paso firme y seguro 


			 


			Elías se encontraba sin trabajo debido a una regulación  de empleo en la que fue su empresa. Se pasaba el día  quejándose de su situación. Se reunía todas las tardes  con compañeros de su misma empresa que se encontraban en el mismo estado que él. En esas reuniones, todas las conversaciones trataban el mismo tema, «lo mal que está todo», y entre todos retroalimentaban la negatividad. Por si esto no fuera suficiente, Elías dedicaba gran parte de su tiempo a ver programas de televisión, escuchar la radio y leer la prensa escrita, donde  el único tema de debate era «la nefasta situación económica del país». 


			Elías, al igual que sus compañeros, no aceptaba esta situación y el remedio a la no aceptación era la queja. Todos ellos eran incapaces de tener un minuto de calma. 


			Una tarde en la que Elías iba a una de estas reuniones, se encontró con Alberto, un excompañero en la misma situación. Elías lo invitó a reunirse con los otros «colegas» sin trabajo y Alberto le dijo que no. «¡De ninguna manera!» «Y ¿eso?», preguntó Elías. Alberto contestó: «Mira, Elías, me hacéis sentir mal. Esas reuniones me hacen perder la calma. Contagiáis negatividad —y añadió—: Parece que os sintáis bien como víctimas y ahora es necesario que pasemos a ser protagonistas. Me he dado cuenta de que quedarme sin trabajo me da  la oportunidad de tener más tiempo para mí, y en ese tiempo y con mi formación he decidido montar mi propia empresa; espero que me vaya bien, porque al fin y  al cabo enfocar mis fuerzas en algo útil y productivo depende de mí». 


			Antes de despedirse, Alberto aconsejó a Elías que pasara de una actitud reactiva a la proactiva, ya que este paso le iba a hacer ganar en calma y en calidad de vida. 


			
	    

	

PERDONAR Y OLVIDAR 


			 


			

	

Dejar de aferrarme al pasado 


			
	    

	 	
	    
             


			Las viejas heridas del pasado, los recuerdos amargos, los desengaños, las decepciones... todas estas experiencias han dejado su impresión en nuestro interior y, de cuando en cuando, se manifiestan en nuestras mentes y se hacen presentes. 


			Sin embargo, si tenemos la meta noble e inspiradora de edificar la calma, parece bastante obvio que toda esta carga emocional y experiencial es un notable obstáculo para conseguirlo. No es posible experimentar calma interior y a la vez rencor. También queremos aportar, a lo largo de todo este libro, una relación de los sentimientos y las experiencias que son incompatibles con la calma y la serenidad. La calma no es compatible con el rencor. Así que tendremos que elegir. «¿Quiero seguir albergando malos sentimientos acerca de la persona o las personas que perpetraron lo que percibí como injusto o malintencionado? ¿O realmente estoy comprometido con preservar el valioso tesoro de la calma interior?» 


			La buena noticia es que, sin duda, es posible y altamente recomendable soltar todo este lastre innecesario y perjudicial. Un lastre que, sin embargo, con frecuencia nos guardamos bien adentro, como si fuera algo vital e importante, cuando en realidad es todo lo contrario. La situación ya pasó, la escena pertenece al pasado; sin embargo, la mantenemos viva en nuestras mentes y corazones, y no la soltamos. El hecho de no soltar va creando una «maraña» interior que nos puede llegar a causar problemas físicos y psíquicos, con unos resultados nefastos para nuestra salud y la de la gente que nos rodea. 


			Alguien nos dijo algo ofensivo, expuso algún error que cometimos, y encima lo hizo delante de los demás, y el ego se sintió insultado y humillado. Ahora ya no podemos mirar con los mismos ojos a esa persona. Incluso surge el deseo de castigar al causante de la ofensa. No nos sentiremos tranquilos hasta que pague su crimen. ¿Qué hacemos? Entre la variedad de castigos más comunes se encuentran negarle nuestra mirada, nuestra conversación, mostrarnos fríos y distantes. Observaremos con atención sus posibles errores o descuidos. Querremos que se le pague con la misma moneda. No nos quedaremos tranquilos hasta que lo veamos sufrir alguna humillación que consideremos equivalente a la que nos causó. Es el placer de la venganza. 


			Cuando hablamos de castigo y venganza, parecen palabras muy fuertes y las asociamos a imágenes violentas. Muchos argumentos de películas y novelas actuales se basan en un protagonista movido por la sed de venganza. Como reza una conocida frase, es más fácil perdonar después de haberse vengado... La industria de Hollywood nos vende muy bien la idea de «venganza justa». El protagonista de estas historias reúne casi siempre los requisitos para crear empatía con la audiencia y llegar a transmitir un sentimiento de integridad y honorabilidad que justifica sus actos. No importa si a lo largo de la historia se venga con tal contundencia que casi deja como un principiante al causante del crimen o delito, aun así sigue despertando la simpatía del espectador, incluso una notable identificación. Es como si las mentes dijeran «¡bien hecho!», cuando nuestro héroe hace morder el polvo de manera vehemente al villano o a los villanos. Otro tipo de venganza «interesante» es aquella que queda guardada dentro mucho tiempo esperando la ocasión... «La venganza es un plato que se sirve frío.» Estas personas almacenan dentro de sí una gran cantidad de odio, ira y rabia, que acumulada en el tiempo es extremadamente peligrosa para todos. 


			En realidad, tal y como hemos mencionado en el ejemplo anterior, nos convertimos en jueces y verdugos muchas más veces de las que pensamos. Simplemente, no son situaciones tan extremas, sino cotidianas. La simple percepción de que se nos ha faltado al respeto o no se nos ha dado la consideración debida, genera un sentimiento de malestar e, incluso, el rechazo en nuestro interior. Retirarle nuestra amabilidad y evitar la comunicación fluida con quien percibimos como causante de esa falta de respeto no deja de ser una forma de aplicar una sanción que consideramos justa y merecida, como el héroe de esas violentas historias. 


			¿Cuál es el origen de sentirnos insultados, humillados, ofendidos o desacreditados? La respuesta es clara: el ego. Esa construcción errónea de nuestra identidad, que se sustenta desde fuera hacia dentro, cuya naturaleza es la de una aspiradora que busca llenarse con los estímulos externos. El ego se hincha con la alabanza y se hunde o violenta con la crítica. 


			Debido al ego, una vez más, somos incapaces de perdonar y olvidar. El ego es rígido y se aferra a todo lo que hace suyo y considera que le pertenece. Y por supuesto, desde el ego, no puedo soltar mis recuerdos y experiencias dolorosos, por muy insalubre que sea seguir acumulando algo tan rancio en mi interior. En el plano físico, ya sabemos que las sustancias orgánicas en descomposición son origen de bacterias y enfermedades. En el plano de la conciencia no lo tenemos tan claro, o al menos no siempre. 


			Así, atesorar experiencias negativas y desagradables, con todos los datos y referencias de aquellos que las infligieron, no parece un signo de mucha sabiduría. Y, sin embargo, con frecuencia lo hacemos, convencidos de que ese hecho no se puede olvidar así como así, ni dejar impune al culpable. 


			Necesitamos entender la importancia de perdonar y olvidar. Primero tenemos que darnos cuenta de un profundo secreto relacionado con el acto de perdonar y olvidar. Tenemos que comprender que perdonar no es algo que hagamos a los demás, sino que, esencialmente, es algo que nos hacemos o nos damos a nosotros mismos. El perdón cura a quien lo otorga. ¡Seguro! 


			Alguien realizó el crimen o el delito: me faltó al respeto, o peor, me engañó, traicionó mi confianza, etcétera. Sí, ése es un hecho incuestionable. Ahora bien, durante todo el tiempo en que mantengo vivo el dolor que me produjo y alimento sentimientos de resentimiento, en realidad me estoy castigando a mí mismo. No sólo sufrí la situación, sino que la mantengo viva en la conciencia, así como los sentimientos y las emociones que me produjo. Y, como vimos antes, eso es incompatible con vivir la calma. La calma es mi derecho natural, pero implica una serie de responsabilidades, y una de ellas es que no me puedo dar el permiso de mantener sentimientos tóxicos en mi corazón. 


			El segundo aspecto que es importante advertir es que perdonar es una decisión consciente y llena de determinación. Perdonar y olvidar. No sólo voy a cancelar la «cuenta pendiente», sino que voy a borrar esos registros con la goma de la determinación. Es decir, perdonar no es sólo un buen deseo, un buen sentimiento o una esperanza. Es un acto interno lleno de decisión y coraje. 


			Como dijo Gandhi: «Perdonar es el valor de los valientes». Nosotros podríamos añadir que, al mismo tiempo, perdonar y olvidar es un signo de sabiduría. Aprender a poner un punto final en nuestra mente y nuestro corazón, con el entendimiento de que es el mejor regalo que nos podemos dar a nosotros mismos y a los demás. 


			La capacidad de perdonar y olvidar aumenta cuando hacemos una reflexión sincera sobre nuestros propios errores y equivocaciones. Una mirada a vista de pájaro sobre el sendero de nuestra vida nos muestra que, sin duda, también hemos cometido acciones erróneas, motivadas por muchos factores, tal vez el miedo, el egoísmo o la falta de entendimiento. En todo caso, hemos cometido errores que también han perjudicado o lastimado a otros. Y así nos damos cuenta de que no es correcto, por un lado, condenar a otros y, por otro, disculparnos a nosotros mismos. 


			Vemos que en el perdón y en el olvido también está incluida la generosidad. La capacidad de restar importancia y relativizar el error de los demás y, en cambio, prestar atención al aprendizaje y la experiencia que esa situación nos ha proporcionado. 


			Finalmente, ¿a qué nos lleva esta reflexión? Tal vez una de las conclusiones más relevantes sea que tenemos que caminar más despiertos y conscientes por el sendero de la vida. Medir más las consecuencias de nuestras palabras y acciones. Además, debemos tomar consciencia del alcance de nuestras expectativas y suposiciones. En ocasiones, en nuestra relación con los demás, nos dejamos llevar por una percepción ilusoria que nos resta objetividad. 


			A veces, lo que sucedió, lo que nos causó tanto dolor y pesar, fue fruto también de nuestra inconsciencia. Simplemente no supimos leer las señales que la vida nos estaba dando y mantuvimos una percepción de la realidad demasiado ingenua. No estamos hablando de desconfiar, sino de tener cautela y estar bien despiertos. De esta manera podemos evitar muchas decepciones y desengaños, ya que para la persona que está alerta y consciente, los detalles no pasan desapercibidos y podemos captar mucho mejor las intenciones y las motivaciones de los demás. 


			Precisamente, desde la calma es desde donde mejor comprendemos las motivaciones y los sentimientos de los demás. Ese mayor acercamiento a la realidad de la relación, de la situación, nos permite emprender una acción correctiva antes de que se produzca un desencuentro o una situación conflictiva. 


			Un ejemplo podría ser el fracaso de una relación de pareja. Muchas veces se está gestando desde el momento en que se vuelve rutinaria, falta de atención y cariño, y llena de expectativas. Se dan las cosas por hechas. No hay apreciación ni gratitud. El amor es sustituido por la dependencia y la comodidad. No es de extrañar que se produzca un deterioro de la relación que puede degenerar en ruptura. Si rastreamos la relación hacia el pasado, podríamos identificar claramente las semillas que están llevando a esta consecuencia. Lo que realmente queremos enfatizar con este ejemplo es el hecho de que vivir más presentes, conscientes y despiertos —un consejo que está latente en cada capítulo de este libro— es clave para leer la realidad que vivimos de una manera más objetiva y clara. Entonces nos podemos dar cuenta de lo que está sucediendo, de lo que se empieza a gestar en una relación. Y podríamos evitar, con tiempo suficiente, un mayor deterioro que podría conducir a un escenario más dramático. 


			Esto es algo que también nos tenemos que perdonar a nosotros mismos: el no haber sabido leer las señales, el no haber sido suficientemente conscientes. Dejar de cargar con el rencor hacia la persona que nos infligió el dolor y darnos cuenta, en un nivel profundo, de nuestra responsabilidad en lo sucedido. 


			Al final, lo que de verdad necesitamos es soltar. Soltar el pasado implica perdonar y olvidar. Necesitamos despejar nuestro camino. La vida es demasiado valiosa como para recorrerla con cargas tóxicas que no nos dejan disfrutar de las nuevas escenas y escenarios. Necesitamos un lienzo nuevo cada día para seguir creando la obra de arte de nuestra vida. 


			Lo único que podemos quedarnos de todo lo sucedido en el pasado es la lección y el aprendizaje, como ya hemos comentado. Todo lo demás nos sobra. 


			Recordemos: perdonar y olvidar es una decisión libre, consciente e intencional. Quiero construir el edificio de la calma en mi vida. Con esta determinación, puedo renunciar al apego a mi historia, con sus desgracias y agravios. Guardar esos recuerdos es un lujo que no me puedo permitir si de verdad estoy comprometido con la arquitectura de la calma. 
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				Reflexión meditativa 




			 


			Busca ese rincón tranquilo, tu espacio personal, donde dedicar unos momentos a reflexionar sobre estos temas. 


			Respira profundamente y deja que todo tu cuerpo se relaje. Puedes acompañarte de una música suave, si te apetece, a fin de crear una atmósfera agradable y tranquila. 


			Ahora, conecta con tu interior, conecta con tu centro. Recuerda, una vez más, que la calma es tu esencia. Permite que la calma se expanda en tu interior. Observa tus pensamientos y no dejes que te distraigan hacia tus tareas y asuntos pendientes. Disfruta de sentirte presente. 


			Ahora, repítete a ti mismo, en tus adentros, este pensamiento: «Pasado es pasado».  


			Contempla esta idea con todo lo que implica. Lo que sucedió ya pasó. Permite que la luz de la comprensión y el entendimiento ilumine esos recuerdos y los vaya disolviendo. Puedes incluso dedicar unos momentos a visualizar la situación que has cargado en tu corazón hasta ahora y sentir que la llenas de luz, la aceptas y la sueltas. 


			Imagina que estás en el borde de un muelle y estás llenando un contenedor con todos los recuerdos innecesarios, todas las situaciones que han hecho que tu corazón se haya vuelto pesado e infeliz. Visualiza cómo vas llenando el contenedor con objetos que representan esas situaciones. 


			Finalmente, empujas el contenedor con toda esa carga y dejas que caiga por el muelle y se sumerja en la profundidad del mar. 


			Ahora respira profundamente y celebra que estás aquí, en el presente. Todo lo que ha sucedido te ha llevado a este momento, el presente, el momento más valioso. A partir de aquí vas a construir el edificio de tu vida, sobre el pilar de la calma. 


			Date un tiempo para disfrutar de esta experiencia. Cuando sientas que es el momento adecuado, inspira profundamente y reanuda tu actividad. 
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				Ejercicio 


			

			 


			A lo largo del día, detecta esos momentos en los que algo que se ha dicho o hecho te hace reaccionar o sentirte mal. Observa qué sentimientos afloran y, sobre todo, toma conciencia de qué manera afecta eso a tu relación con esa persona. ¿Eres capaz de soltar y olvidar lo sucedido, o tu actitud ante esa persona cambia, aunque sea de forma sutil? 


			Detecta también en cuántas ocasiones tu mente se dirige a eventos desagradables o negativos del pasado, y cuánto te cuesta soltar y renunciar a esos pensamientos. Anota en tu diario de trabajo de qué escenas o situaciones se trata. 


			Aprovecha todos los datos obtenidos para combinarlos con el ejercicio de reflexión meditativa, y haz un trabajo interior con ellos, a fin de perdonar, soltar y olvidar todo lo que necesites de esas situaciones. 
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			Relato constructivo.  Beatriz y Sonia,  


			la calma que da el perdón sincero 


			 


			Beatriz y Sonia eran dos compañeras inseparables que, aparte de trabajar juntas en el mismo centro comercial, compartían aficiones, vacaciones con las familias, confidencias, regalos...; incluso los hijos de ambas, de la misma edad, tenían una buena amistad. 


			El problema sucedió el año pasado, durante la cena de Navidad que cada año organiza la empresa. En esa cena, Beatriz, delante de muchos compañeros, explicó una situación que le había ocurrido a su amiga Sonia. 


			Sonia se sintió traicionada por Beatriz. «Después de quince años de amistad no me lo esperaba de ti», comentó Sonia. Su decepción era muy grande, se sentía humillada, e incluso le prometió «venganza». En realidad se trataba del ego de Sonia, que se sentía afectado y no toleraba esa situación. 


			Más adelante, en otra ocasión y ante las preguntas  de las compañeras, Sonia, muy alterada, comentó que  era difícil que la perdonara y que lo que pasó nunca lo  olvidaría. Mientras tanto, Beatriz también se sentía mal,  muy mal, había perdido la serenidad, pues Sonia no aceptaba sus excusas. Perdonar sin olvidar no sirve. 


			Fue al año siguiente, justo antes de la cena de Navidad de la empresa, cuando Sonia hizo varias sesiones con Pedro, un facilitador emocional amigo de su marido. Sonia quería recuperar la calma perdida. En estas sesiones, Sonia se fue dando cuenta de que en esencia, en el fondo, era inteligencia y sabiduría. Poco  a poco fue aprendiendo a restar importancia a las cosas y reconoció acciones que ella misma había cometido y que no fueron afortunadas. Sonia tomó consciencia de lo importante que es soltar. Soltando ganamos en salud y —lo más importante— en calma interior. También se dio cuenta de que, por culpa de su ego, estaba cargando con una mochila extremadamente tóxica que le había hecho perder la calma y que podía  llegar a perder la salud. Estaba apegada a la desgracia  y a las turbulencias personales. 


			En pocos días, Sonia soltó la «mochila tóxica» y no sólo perdonó, sino que olvidó por completo lo sucedido. Supo extraer la parte positiva del asunto, pues, como ella misma dice: «He aprendido mucho de esto, la vida es más sencilla... Ha sido una gran lección». No se puede vivir apegado al enfado, al odio y a la desgracia. 


			Fue curiosa la frase del reencuentro, cuando Beatriz, al sentirse perdonada, comentó: «Hoy para mí es un día muy feliz, he recuperado la calma»; y Sonia contestó: «Para ti es muy feliz, pero... para mí aún lo es más». 


			
	    

	

RECONOCER MI VERDADERO VALOR 


			 


			

	

Soltar el hábito de compararme 


			con los demás 


			
	    

	 	
	    
             


			Compararnos con otros es una tendencia muy arraigada en la psique humana. Es algo natural y cotidiano. Sin embargo, ¿qué hacemos después de compararnos? Ahí está el problema, ya que, a menudo, los sentimientos que generamos en nuestro interior no nos van a ayudar a nutrir la calma que queremos conseguir, sino más bien lo contrario.  


			Compararse con los demás se ha convertido para muchos de nosotros en un hábito casi inconsciente en el que caemos prácticamente sin darnos cuenta. 


			¿Qué hay detrás de esta actitud? Realmente, si fuera para inspirarnos y mejorar como personas, no sería ningún problema. Pero, con frecuencia, la realidad es que cuando nos comparamos, de alguna manera cambiamos el sentimiento de valía hacia nosotros mismos. 


			Es decir, si la comparación es descendente, si la persona con la que nos comparamos tiene menos éxito o logros que nosotros, el sentimiento se vuelve favorable. Entendemos que nuestra posición es más afortunada, nos sentimos bien con nosotros mismos. 


			No obstante, cuando percibimos que la persona con la que nos comparamos parece brillar más, se la ve más feliz y realizada, recibe una mayor consideración y respeto por parte de los demás... entonces la cosa cambia. Nuestro sentimiento de valía disminuye afectando a nuestra autoestima. 


			No sólo eso, los celos y la envida son el nombre que hemos puesto a algunos de los sentimientos que se generan en nuestro interior, cuando percibimos que tenemos menos que ellos y por tanto... ¡somos menos! Aquí está la conclusión fatal. Y ¿cómo podemos estar en paz si nos sentimos menos que otros? 


			Es una creencia que hemos desarrollado desde la infancia, desde que empezamos a tener uso de razón. Empezamos a mirar el mundo a través de la presunción de que valemos en función de lo que conseguimos y tenemos en la vida. En función de los logros y del éxito, de la riqueza y de las posesiones, entre otras cosas. Así, cuando vemos a alguien más rico, más afortunado, más guapo, más popular, etc., que nosotros, empezamos a sentir que somos menos. Nos sentimos inferiores. 


			Por supuesto, como hemos mencionado antes, también sucede lo contrario, que nos sintamos superiores a aquellos que según nuestra percepción tienen menos. 


			Es como si usáramos a los demás como indicadores de nuestro grado de valía. Y ahí está el craso error. Al sentirnos mal con nosotros mismos, debido a nuestro complejo de inferioridad, es obvio que perdemos el bienestar interior y, en consecuencia, no podemos vivir desde la calma. 


			Nuestra cabeza empezará a evolucionar en diferentes direcciones, todas ellas intranquilas. Una posibilidad es que surja una reacción competitiva, si aquello que percibimos que otros tienen en mayor grado es algo que está a nuestro alcance conseguir.  


			Pongamos un ejemplo. Víctor es un directivo de empresa. Supongamos que a un colega de Víctor se le da un reconocimiento especial por un proyecto con el que ha alcanzado el éxito. El reconocimiento es verbal y económico. Víctor siente celos, pero en su interior reacciona pensando que él no es menos, y puede demostrar que es capaz de conseguir cosas incluso mejores. Éste puede ser el inicio de una rivalidad. 


			Si analizamos un poco este ejemplo, nos damos cuenta enseguida de que la reacción de Víctor se basa en el ego y en la necesidad de demostrar su valía. No se trata de un sentimiento de inspiración y de querer hacer algo para superarse: lo que desea es mostrar que él vale tanto o más que su colega. Él no es menos, de hecho, ésta es una expresión que se suele usar a menudo. 


			Pero, por unos momentos, pensemos en términos de lo que siente Víctor. Si el motor que hay detrás de su comportamiento y de sus acciones es la necesidad de demostrar su valía, ¿cómo va a estar Víctor en paz consigo mismo? En realidad, lo que experimentará será lo más parecido a un estado de ansiedad permanente, mientras intenta conseguir lo que quiere: demostrar su valor. 


			Supongamos que algún día lo consiga. Después de muchos esfuerzos, Víctor consigue el éxito en otro proyecto de su departamento y logra recibir el reconocimiento y la consideración ansiados. En ese momento experimenta satisfacción y orgullo por recibir el fruto del esfuerzo realizado. Se siente momentáneamente feliz. Al cabo de pocos días, sin embargo, Víctor tiene conocimiento de que su colega ha sido ascendido a un puesto de mayor responsabilidad y... ¡mejor remuneración! La emoción de la envidia estalla con fuerza dentro de Víctor. ¿Dónde se fueron la felicidad y la satisfacción? 


			Podemos extrapolar este ejemplo a muchas otras situaciones cotidianas en las que hacemos esfuerzos para conseguir los privilegios, los logros, el éxito o la popularidad que otros disfrutan. El aspecto que queremos enfatizar firmemente en esta reflexión es que nunca nos vamos a sentir en calma y en equilibrio si nos impulsan la envidia o los celos que provocan compararnos con otros. 


			Todavía peor es la situación en la que vemos que el éxito, la riqueza o los logros de la persona con la que nos comparamos son, aparentemente, inalcanzables para nosotros. El resultado es un sentimiento de frustración y de baja autoestima. 


			¿Cuál es el error? ¿Cómo podemos cancelar y descartar este absurdo pero a la vez cotidiano hábito de otorgarnos valor comparándonos con los demás? ¿Cuál es la solución? 


			La clave está en comprender un sencillo pero profundo principio de la vida: «Soy un ser único, y mi papel y mi contribución en este juego de la vida también son únicos. Mi valor es algo intrínseco y no varía en función de lo que los demás hagan o dejen de hacer, consigan o dejen de conseguir, tengan o dejen de tener». 


			¿Dónde está mi valor? En el interior, por supuesto. Mi valor tiene que ver con la riqueza de mis cualidades, virtudes y valores. Mi actitud ante la vida. Tiene que ver con quién soy, y no con lo que tengo o con lo que hago. Tiene que ver con la calidad de mis pensamientos y la sabiduría de mis decisiones. Esto es fácil de comprender y aceptar, pero no tan fácil de cambiar en nuestra conciencia, ya que el patrón comparativo está, como se ha señalado, profundamente arraigado. 


			Cuando nos centramos en nuestra contribución personal, es decir, en interpretar nuestro papel de la mejor manera posible, la tendencia a compararnos empieza a disminuir. Al hacer esto, el foco que antes se dirigía hacia los demás como referentes con los que medir nuestra valía cambia de dirección. El foco ahora se dirige hacia nuestra propia persona. Y ahora sí que está en nuestras manos aumentar el sentimiento de valía. La valoración que tenemos de nosotros mismos incrementa con la percepción de que estamos creciendo, mejorando y progresando. 


			Si nuestro papel y nuestra contribución son únicos, la base de nuestro sentimiento de valía se centra en cuánto nos conocemos a nosotros mismos, y cuánto desarrollamos y aprovechamos todos nuestros recursos y talentos personales. Es la satisfacción que proviene de hacer una contribución significativa a la vida. 


			La vida es un maravilloso y variado tapiz en el que mi papel aporta un matiz único y valioso. La clave reside en avanzar hacia la excelencia en mi contribución única al juego de la vida. Que sea la contribución óptima que puedo ofrecer, que esté realmente alineada con mis valores más profundos y con mi propósito de vida. Eso es lo que de verdad va a hacer que me sienta satisfecho, de una manera natural, profunda y constante. Al usar mi energía y mi tiempo en una dirección constructiva y beneficiosa, de forma automática la necesidad o la manía de compararme con los demás se irá diluyendo de forma gradual. De hecho, no tendré tiempo que perder con algo tan inútil como la comparación, sino que estaré ocupado con mi propio progreso y realización personal. 


			Por supuesto, todo lo que se ha expuesto implica un cambio profundo de paradigma respecto a lo que sentimos y creemos acerca de nosotros mismos. Pero para eso hemos creado este libro, para construir un nuevo edificio en nuestras vidas, no sólo para hacer un par de reformas en el edificio viejo y caduco, el edificio basado en el ego y en los apegos. Para vivir desde la calma y el bienestar interior, algo que es nuestro derecho natural, necesitamos una profunda transformación interior. Sin embargo, es una transformación amable y serena, que se basa en el entendimiento y en la toma de consciencia. Es una transformación no violenta, sutil, guiada por una profunda fuerza de voluntad, que esperamos que estas reflexiones ayuden a activar. 
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			Reflexión meditativa  


			 


			Encuentra tu lugar favorito para pasar unos momentos en silencio e introspección. 


			Respira profundamente y permite que tu cuerpo se relaje al espirar. Observa durante unos instantes el proceso de la respiración. Éste te ayudará a permanecer «presente». 


			Ahora, reflexiona sobre la vida como un inmenso juego u obra de teatro donde cada ser humano interpreta un papel. Como si lo observaras desde un mirador que te ofrece una extraordinaria panorámica de este juego ilimitado. 


			En este maravilloso juego de la vida, cada ser humano aporta algo único y diferente. No hay siquiera dos seres humanos iguales. Tu papel también es una contribución única. Así que ahora, date unos momentos para reflexionar sobre estas preguntas: 


			 


			•	 ¿Cuál	es	mi	contribución	especial	al	juego de la vida?  


			•	 ¿Qué	especialidades,	talentos	o	virtudes	 destacan en mí?  


			•	 ¿Cómo	puedo	reforzarlos	y	desarrollarlos aún más?  


			•	 ¿Qué	es	lo	que	más	valoro	y	me	gusta	de	 mi manera de ser? 


			 


			Observa y aprecia los sentimientos que fluyen en tu interior a medida que te haces estas preguntas.  


			Finalmente, permite que tu mente descanse sobre este pensamiento: «La calma es mi esencia. La calma es mi naturaleza. Soy calma». 


			Cuando sientas que es el momento adecuado, empieza a activar tus músculos, moviendo suavemente los pies, las manos, el cuello y los hombros. 


			Ahora estás preparado para retornar al juego ilimitado de la vida, con predisposición para ofrecer lo mejor de ti. 
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				Ejercicio 




			 


			Observa a lo largo del día esos momentos en los que se manifiesta en ti el hábito de compararte con los demás. Por la tarde o por la noche, anota en tu diario una revisión de lo que ha sucedido. Éstas son algunas preguntas que te pueden ayudar a comprender mejor el proceso de la comparación: 


			 


			•	 ¿Qué	sucedió?	 


			•	 ¿Con	quién	te	comparaste?	 


			•	 ¿En	qué	te	comparaste?	 


			•	 ¿Cómo	te	sentiste	después	de	compararte con esa persona?  


			•	 ¿De	qué	manera	te	afectó?	 


			 


			Repasa los contenidos de este capítulo y piensa qué cambios tienes que hacer en tu forma de percibir esa situación y a esa persona. Qué pensamientos te ayudan a liberarte de la necesidad o del hábito de la comparación. Anota esas reflexiones en tu diario de trabajo. 
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			Relato constructivo.  


			Roberto y Pilar, menos es más 


			 


			Roberto y Pilar son una pareja de jubilados que viven muy felices, pero no siempre fue así. Desde que hace unos años se retiraron del trabajo, habitan en una humilde casa de una pequeña población costera del norte de España y gozan de una gran calidad de vida con muy poco. 


			Nunca es tarde si la dicha es buena... Roberto y Pilar reconocen que antes vivían inmersos en una gran mentira. Pensaban que la valía de ambos estaba en el tener,  se sentían minúsculos cuando veían a alguien que gozaba de más posesiones que ellos, y eso les provocaba situaciones de celos e incluso rabia y envidia. También reconocen que se sentían algo superiores a mucha gente que tenía menos, y eso les hacía sentirse «orgullosos». 


			Roberto y Pilar se daban o quitaban valor al compararse con los demás. Los dos trabajaban, pero vivían muy por encima de sus posibilidades. Habitaban una gran casa, innecesaria, pues sólo vivían ellos dos. Tenían un coche deportivo último modelo, pues no podían ser menos que los demás. Pertenecían a los mejores clubes deportivos de la ciudad para codearse con los poderosos. Poseían un barco de vela que no utilizaban nunca, pero no podían ser menos que los «amigos». Viajaban a lugares inverosímiles por el simple hecho de decir que habían estado allí. Esto también hizo que tuvieran innumerables deudas con distintas entidades bancarias. 


			Esta situación hizo que Pilar y Roberto tuvieran un alto grado de estrés, producto de la vida que llevaban,  dedicada a tener para poder compararse con los demás. Hacía mucho tiempo que habían perdido ese gran tesoro que es la calma. 


			Hace aproximadamente cinco años, poco antes de  jubilarse, esta pareja fue a visitar a la hermana de Pilar,  que vivía en este mismo pueblo en el que ahora felizmente residen ellos. Allí se dieron cuenta de lo grande que es vivir humildemente y en calma. Sin compararse  con nadie. Allí tomaron consciencia de que eran seres únicos. A la vez, abrieron los ojos y se empezaron a valorar por lo que son y no por lo que tenían o hacían. A la orilla del mar, los dos juntos se alinearon con sus valores e iniciaron su propósito de vida más profundo. 


			Cuando volvieron a su casa, poco antes de jubilarse, vendieron todas sus inútiles pertenencias y zanjaron todas las deudas con los bancos. Se despidieron de las falsas amistades: ¡adiós a las comparaciones! Ahora viven en este pequeño pueblo, en una humilde casa, aprovechando ese potencial interior que ambos poseen y utilizan para solidarizarse con los vecinos y hacer el bien y, lo más importante, han recuperado el mayor de los tesoros perdidos: la calma interior.  

			



			
	    

	

CENTRARME EN LO NECESARIO  


			Y LO ÚTIL 


			 


			

	

Dejar de preocuparme tanto 


			
	    

	 	
	    
             


			«¿Y si no funciona esta relación?» «¿Y si pierdo esta oportunidad de trabajo?» «¿Y si me despiden?» «¿Y si las cosas se tuercen y salgo perdiendo?» «¿Y si se pone a llover este fin de semana y no podemos salir?» 


			Se dice que preocuparse es una manera de previsualizar el peor escenario posible, el más catastrófico. Las preocupaciones también son una expresión de los miedos que albergamos. Miedo a la pérdida y al dolor que ésta nos producirá. Es como si fuéramos prisioneros de la nube de las preocupaciones y no encontráramos la manera de ver la luz del sol de la calma y la confianza. 


			Debido a las experiencias desagradables y dolorosas del pasado y a las impresiones que se han registrado en nuestro interior, observamos el presente bajo el filtro del recelo y la inquietud de que esas experiencias vuelvan a reproducirse. 


			Al igual que sucede con los comportamientos y hábitos que se tratan en los demás capítulos de este libro, la tendencia a preocuparse, cuando se cultiva a lo largo del tiempo, definitivamente se asienta en nuestra vida y se vuelve parte de nuestra naturaleza. Nos convertimos por mérito propio en un «preocupado» compulsivo. Puede convertirse incluso en un hábito obsesivo. 


			Una persona así encontrará en cada situación que se le presenta alguna posibilidad de desgracia. ¡Y si no encuentra nada de lo que preocuparse, puede que incluso eso sea un motivo de preocupación! 


			Las preocupaciones son una ilusión. Te hacen vivir en el futuro, haciéndote creer que estás enfocado en lo que toca, cuando en realidad lo que hacen es alejarte del presente. Las preocupaciones son una excusa para dejar de hacer lo que de verdad tienes que hacer. La persona reactiva da la sensación de estar muy ocupada, expresa abiertamente sus preocupaciones a los demás, pero lo cierto es que con todos sus quebraderos de cabeza es muy poco resolutiva en la práctica. 


			Conviene detenernos unos momentos para comprender mejor el funcionamiento de nuestra conciencia. Por un lado, las impresiones y las experiencias negativas del pasado se activan en función de los estímulos externos, es decir, de la información que recibimos a través de los sentidos. 


			Si, por ejemplo, hace tiempo, debido a diversos factores, me despidieron de un trabajo y eso me causó un gran malestar y afectó a mi autoestima, ahora, en mi nuevo trabajo, llevo conmigo la carga sutil de esa experiencia. Cuando escucho algún comentario crítico acerca de mi modo de trabajar o mis superiores se muestran, bajo mi percepción, distantes o aparentemente descontentos con mi actuación, la preocupación de que el pasado vuelva a repetirse invade mi mente. 


			Es decir, lo que percibimos (y a menudo es sólo nuestra percepción, coloreada por una imaginación excesiva que distorsiona la realidad) como una señal de que nuestro puesto de trabajo peligra, activa la impresión grabada en nuestros registros de memoria de la desagradable experiencia ya vivida del despido. Esos pensamientos empiezan a circular por nuestra mente, asociados a ese miedo en particular: el temor a volver a ser despedidos. 


			Los pensamientos activan, a su vez, sentimientos y emociones, generando lo que podríamos describir como una actitud mental. Nuestra actitud se vuelve muy desconfiada y temerosa de que pueda estar fraguándose una especie de conspiración para despedirnos. Esta actitud nos genera inquietud e intranquilidad constantes, llevándonos a imaginar y especular sobre cualquier insignificante detalle que parezca alimentar la teoría de que nuestro puesto de trabajo está amenazado. 


			La intranquilidad y la preocupación se instalan así en la conciencia y, como consecuencia, nuestro nivel de estrés se incrementa y nuestro nivel de efectividad disminuye. No es exagerado afirmar que, en estos momentos, nuestras preocupaciones están camino de convertirse en la denominada profecía autocumplida. Estamos preparando, con nuestras propias preocupaciones, justamente el escenario que nos atemoriza. 


			Dicho de otra manera, debido al error de darle energía a una preocupación, algo que puede tener una importancia muy relativa se convierte en algo importante y grande, que nos empieza a bloquear e influye en nuestra capacidad de respuesta real a la hora de tratar con las situaciones. 


			La propia experiencia nos dice que, cuando estamos experimentando el desasosiego de las preocupaciones, una reacción natural es la de buscar métodos de evasión. Sin embargo, eso no hace sino alargar y a menudo empeorar el proceso. Puede que vayamos al cine, o a distraernos con nuestras amistades, pero tan pronto como termina el tiempo de distracción, la pesadez de la inquietud y los miedos que generan nuestras preocupaciones regresarán con más fuerza. Éstos sólo han sido ignorados momentáneamente. 


			Y no se trata de algo trivial. El exceso de preocupaciones, originadas por el miedo y la inseguridad, puede conducir a las personas a serios desórdenes que afectan incluso a la salud. El cada vez más frecuente trastorno de ansiedad generalizada (TAG) es una enfermedad básicamente psicosomática. Las personas que padecen TAG presentan como síntoma un exceso de preocupaciones, una tendencia que no pueden controlar. Tienen problemas para concentrarse, se sobresaltan con facilidad, se sienten cansados a menudo, irritables y con temblores. Llegados a ese nivel de preocupación y ansiedad, los afectados por TAG tienen que medicarse. 


			Por tanto, el hábito de la preocupación es algo que merece atención, no sólo para poder edificar la calma, sino también para cuidar y proteger nuestra salud integral. 


			Además, también es cierto que, en realidad, la mayoría de las preocupaciones nunca llega a materializarse. Como dijo Michel de Montaigne, filósofo y escritor renacentista: «Mi vida ha estado llena de terribles desgracias, la mayoría de las cuales nunca sucedieron». 


			Ése es nuestro poder y nuestro reto: somos los creadores de nuestra propia realidad. La situación externa en verdad es algo neutro, somos nosotros quienes le atribuimos significado e intención. Nuestra lectura será precisa sólo si cultivamos la calma, el objetivo de este libro. Sin embargo, bajo la influencia de los miedos y las preocupaciones, tenemos altas probabilidades de juzgar una situación erróneamente. 


			¿Qué métodos podemos emplear para protegernos de las preocupaciones? Y ¿para liberarnos del hábito de preocuparnos? 


			El dalái lama nos resume muy bien la naturaleza inútil de la preocupación: «Si puedes hacer algo con respecto a un problema, entonces hazlo, y si no puedes, de nada sirve preocuparse». 


			De nuevo, es conveniente acercarnos a una mayor comprensión del funcionamiento de la mente. Cuando creamos pensamientos acerca de algo específico, sea alguna tarea que resolver o bien un proceso mental creativo, nuestra mente está ocupada y enfocada. Tan pronto como abandonamos ese foco, la mente está libre para pensar en cualquier cosa y nuestros patrones automáticos de pensamiento la ocuparán con algo. Si uno de nuestros patrones fuertes es el de inquietarnos, sin duda la preocupación recuperará el control de la mente. 


			Así que ésta es la clave, ¿quién o qué controla la mente? Mi mente ¿está dirigida por mi voluntad consciente, o mi preocupación responde simplemente a un hábito mental? Tomar las riendas de la mente es algo fundamental, no sólo para liberarnos de las preocupaciones, sino para conquistar todos los hábitos perjudiciales que estamos tratando a lo largo de este libro. 


			Por tanto, es una cuestión de foco. Dónde enfoco mi mente. La mente por sí sola irá donde los hábitos la lleven. Tenemos que tomar consciencia de que la mayor parte del tiempo, nuestra mente está ocupada con pensamientos automáticos que surgen de nuestros patrones mentales. No surgen de una elección lúcida y libre. Esta comprensión es vital para recuperar el control y el dominio de nuestro espacio mental. 


			La persona proactiva enfoca toda su atención en el presente, actúa con iniciativa. Sabe que permaneciendo tranquila y libre de preocupaciones es mucho más efectiva. Tal y como nos recordaba el dalái lama, se trata de centrarnos siempre en qué podemos hacer. Usar la mente de una forma creativa y constructiva. No sólo a veces, sino siempre. Ya que hablamos de patrones, nos interesa crear el patrón de pensar en las soluciones y las opciones, de explorar las diferentes alternativas desde la creatividad. Cuando hacemos eso, de manera natural, el estado anímico de nuestra mente se modifica muy positivamente. 


			Por supuesto, nos podemos encontrar con situaciones relevantes para nosotros, situaciones que percibiríamos como dignas de preocuparnos, como pueda ser la posibilidad de perder nuestro puesto de trabajo. Aun así, la realidad es que la preocupación y el estrés (debidos al miedo que surge ante la posibilidad de tal pérdida) van a reducir aún más nuestro rendimiento y nuestra eficiencia. Así que, una vez más, lo mejor que podemos hacer es recordarnos a nosotros mismos que nuestra única opción es centrarnos en hacer las cosas lo mejor posible, es decir, enfocarnos en nuestro círculo de influencia (tal y como nos recuerda Stephen R. Covey en su best seller Los siete hábitos de la gente altamente efectiva)* e ignorar el círculo de preocupación (todo aquello que está fuera de nuestra influencia o control). 


			Además, no todas las situaciones que nos generan preocupación son tan relevantes. En realidad, la mayoría no corresponde a tal categoría, sino que son simples especulaciones que surgen del hábito. 


			Las preocupaciones, finalmente, suelen ser patrones de pensamiento generados por una actitud más bien pesimista ante la vida. El optimismo, según los estudios del psicólogo estadounidense Martin Seligman, se basa en asumir la responsabilidad personal ante aquello que nos acontece. La persona optimista se vuelve responsable de lo que sucede y se cuestiona qué opciones tiene y qué puede hacer para mejorar su situación. El pesimista se siente impotente y a merced de las circunstancias, espera que el cambio le venga del exterior. El optimismo significa considerarse causante y creador de las propias circunstancias. 


			Como nos recordaba Winston Churchill: «Un optimista es aquel que ve una oportunidad en cada calamidad, y un pesimista es aquel que ve una calamidad en cada oportunidad». 


			El optimismo nos conecta con virtudes tan importantes como el coraje, el entusiasmo, la motivación y la confianza ante la vida y el futuro. Con esa actitud, cerramos de forma automática nuestra mente a cualquier atisbo de preocupación. 


			Es conveniente que nos demos cuenta de que una actitud optimista no tiene que ver ni con la ingenuidad ni con la negación de la realidad. Es un estado de consciencia que creamos poniendo el foco de nuestra atención en todo lo que es valioso, útil y beneficioso. Ese estado de conciencia genera una actitud responsable, activa, generadora de estrategias para afrontar la realidad y transformarla. 


			Está comprobado que la actitud optimista ante la vida fortalece nuestro sistema inmunitario e incrementa la longevidad. Independientemente de que consigamos lo que nos habíamos propuesto, el optimismo es un logro en sí mismo, nos ayuda a disfrutar del presente y a sacar lo mejor de cada momento. 


			Como dijo H. G. Wells, el famoso escritor de relatos de ciencia ficción: «Si, a fin de cuentas, su optimismo resultara injustificado, al menos habría vivido de buen humor». 


			El optimismo está en armonía con la serenidad: tenemos que cultivarlo si queremos edificar la calma interior. 
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				Reflexión meditativa 




			 


			Ahora, busca un espacio tranquilo y regálate unos momentos para desconectar de la actividad y conectar con tu serenidad interior. 


			A medida que respiras más lentamente, vas aflojando todas las tensiones físicas y permitiendo que el cuerpo se relaje. 


			Piensa en la vida como un viaje que cada ser humano recorre de forma única y particular. Es un viaje en el que constantemente estamos recibiendo lecciones y aprendizajes, sepamos verlos o no. Cada escena o escenario nuevo nos aporta una experiencia enriquecedora. A veces, la escena presenta una apariencia de adversidad, pero desde la calma de esta reflexión, puedes comprender que esa escena es justamente la que necesitas para seguir creciendo y madurando en tu viaje por la vida. 


			Siempre que se presenta una escena de estas características, lo que necesitas es centrarte en la solución e ignorar los pensamientos inútiles e innecesarios, las preocupaciones. Necesitas ocuparte, no preocuparte. 


			Y, recuerda, cada escena viene para irse, nada dura para siempre. Está ahí por algún motivo y tienes que ir al silencio, a tu espacio interior, para comprender mejor su significado y entender el aprendizaje que te trae. 


			Y el viaje de la vida continúa... y no tienes que detenerte por nada: todo forma parte de tu viaje único. Tienes que estar preparado y abierto al cambio y a lo nuevo. Entonces el viaje se disfruta mucho más. 


			Con estas reflexiones, permanece por unos momentos en silencio, conectado con tu mundo interior, en un diálogo sereno contigo mismo. 
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				Ejercicio 




			 


			A lo largo del día, observa tus patrones de pensamiento y detecta esos momentos en que las inquietudes y las preocupaciones empiezan a aflorar. Cuando veas que esto sucede, prueba a hacerte a ti mismo estas preguntas: 


			 


			•	 ¿Qué	es	lo	que	esta	situación	me	pide?	 


			•	 ¿Qué	es	lo	que	puedo	hacer	para	transformarla?  


			•	 ¿Qué	debo	reforzar	en	mi	interior	para	 afrontarla?  


			•	 ¿Cuál	es	la	oportunidad?	 


			•	¿Qué	regalo	oculto	hay	detrás	de	esta	 circunstancia? 


			 


			Puedes anotar las ideas que te vengan a la cabeza en tu diario de trabajo. Observa la energía mental que generas al enfocarte en responder estas preguntas. Observa cómo te sientes al cabo de unos momentos de reflexionar y escribir sobre estas preguntas. 
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			Relato constructivo.  


			Cristóbal, de la preocupación  enfermiza a la ocupación sana 


			 


			Cristóbal, de cuarenta y nueve años, es el responsable  del banco de alimentos del barrio de la ciudad donde vive, una persona optimista y alegre, muy respetada por la vecindad. Directivo de una multinacional, reparte  su tiempo entre el trabajo y la colaboración con el banco de alimentos para la gente necesitada. En el momento presente, posee un contagioso optimismo, pero no siempre fue así. 


			Hace unos cuatro años era una persona negativa, pesimista y siempre preocupada por el «qué pasará». De todas las opciones, Cristóbal siempre se situaba en  la peor. En todo momento recordaba la muerte de su hermana, producto de un infarto inesperado, acontecimiento que le hacía vivir con miedo y preocupación cualquier situación. Vivía preocupado las veinticuatro horas del día: por su salud, por la estabilidad laboral, por la situación económica, por la familia, por los problemas del día a día... y si no había motivo de preocupación, Cristóbal tenía la «habilidad» de inventárselo. Su pensamiento era siempre el mismo: «Qué pasará si...». 


			El grado de «paranoia» era tan alto que vivía encorsetado en la preocupación, hasta el punto de que era víctima de terribles ataques de ansiedad. Era incapaz de estar en calma ni un minuto, pues no había situación  que lo tranquilizara. 


			Hace aproximadamente cuatro años que Juan, el vendedor de periódicos, contactó con Cristóbal para que ayudara a llevar las cuentas del banco de alimentos. Cristóbal es economista y tiene una gran experiencia en el mundo de las finanzas. Finalmente aceptó a regañadientes, pues, para él, el hambre en el mundo no tenía solución. 


			Poco a poco, Cristóbal empezó a colaborar con el banco de alimentos. Su mente estaba enfocada en el  momento presente. Desconectó el «piloto automático» de su mente y puso plena consciencia en esa gran labor. Con su creatividad, el banco de alimentos consigue acumular una tonelada de alimentos al mes y así resuelve los problemas de alimentación de muchas personas. Ha dejado de preocuparse, su trabajo se centra en cómo solucionar los problemas de mucha gente. Cristóbal es plenamente consciente de que la solución no viene de fuera y, por eso, lidera un grupo de cuarenta y cinco personas. Sin reconocerlo, él es el  causante de la felicidad de muchas familias. Cualquier  oportunidad es buena para conseguir alimentos. 


			Hoy, Cristóbal es una persona motivada que confía  plenamente en sí misma y en los demás. El entusiasmo  que dedica al banco de alimentos y el coraje en sus acciones hacen que no sepa lo que es la preocupación. Cristóbal ha cambiado el destino de su vida y vive guiado por lo que realmente tiene utilidad y valor. 


			
	    

	

Parte III 


			 


			

	

LA FACHADA 


			
	    

	

CONFIAR 


			 


			

	

Terminar el patrón de controlar 


			
	    

	 	
	    
             


			«Todavía no ha vuelto, hace ya diez minutos que salió para el encargo... Seguro que no está haciendo lo que debe...» «Me parece que está conversando demasiado tiempo con esa persona...» «¿Por qué no lo está haciendo tal y como le he dicho?...» «Me acaba de confirmar que lo va a hacer y se está poniendo a hacer otras cosas...» 


			Una persona con el hábito de controlar genera en su mente un torrente de pensamientos inútiles, preocupaciones y tensión. Su mente se vuelve completamente intranquila mientras vigila a la persona o personas de las que desconfía y piensa que no están actuando como deben o haciendo lo que cree que tienen que hacer. Internamente, siente que es su deber controlar a los demás. Lo está haciendo porque es necesario o... porque «los quiere y lo hace por su bien». 


			Lo cierto es que, sin darse cuenta, la persona que trata de controlar a otros no sólo vive una gran tensión interna, sino que crea una gran desarmonía y pesadez en el ambiente. La actitud de controlar genera crispación e intranquilidad, tanto en quien la ejerce como en quien la sufre. 


			Existen diferentes manifestaciones del patrón de controlar: el marido a la esposa, la madre a los hijos, el jefe a sus subordinados, etcétera. Controlar a otros es un hábito basado en la desconfianza y, debajo de la desconfianza, siempre late algún miedo o inseguridad. 


			Así, cuando el control se ejerce desde una posición de autoridad, en un sistema organizativo jerárquico, los motivos pueden ser múltiples, pero todos tienen como denominador común el miedo a perder algo y al dolor que ello implica. La persona controladora puede temer la pérdida de su percepción de que tiene poder o influencia, prestigio o simplemente el beneficio personal que obtiene a través del desempeño de otros. En todo caso, quien muestra esta actitud controladora está claramente apegado a algún tipo de logro o resultado que depende del rendimiento de otros. Este tipo de liderazgo autocrático y controlador suele basarse en una sobrevaloración de las propias capacidades del líder, así como de un menosprecio y una desconfianza hacia sus subordinados. A veces, incluso, el personaje controlador puede usar lo que se denomina agresividad instrumental, que es la que se utiliza para conseguir lo que se desea y/o mantener el sentimiento de control sobre la situación. 


			En el ámbito de las relaciones, la persona controladora usará métodos manipulativos o incluso agresivos para conseguir lo que desea de la otra persona, sea la esposa, el marido, el hijo o el amigo. Por debajo de la actitud controladora y manipuladora subyace una vez más el miedo a perder poder o influencia sobre los demás. 


			A veces, el patrón de controlar se extiende más allá de las relaciones, y se dirige a los eventos y circunstancias, con todo el esfuerzo y el estrés que ello implica y el escaso éxito que de tal patrón se deriva. Es obvio que intentamos controlar lo que la mayor parte del tiempo se escapa a nuestro dominio. 


			Analizando con mayor profundidad, vemos claramente que el patrón de controlar es un tentáculo de nuestro ego, la imagen falsa que hemos elaborado en nuestra conciencia acerca de quiénes somos. Es desde el ego, como vimos en el Capítulo 2, que generamos los múltiples apegos y dependencias. Una de las manifestaciones de nuestro ego y sus apegos es la tendencia a controlar. Eso incluye personas, eventos y circunstancias.  


			La realidad es que no importan los esfuerzos que hagamos, ni cuánto lo intentemos, no es posible controlar nada externo a nosotros. Podemos tener una ilusión de control cuando la persona a la que queremos controlar actúa en nuestra presencia de cierta manera, debido a la presión y la coacción que estamos ejerciendo. Sabemos de la misma manera que, tan pronto como dejemos de ejercer la presión, esa misma persona se comportará de acuerdo con sus propios hábitos y apetencias. Nadie cambia bajo la presión del control. Simplemente, es una apariencia de cambio, para complacer a la persona controladora. Esto se aplica a cualquier tipo de relación: padres e hijos, pareja, jefe y subordinados, etcétera. 


			A fin de avanzar de forma consistente hacia nuestro objetivo anhelado, la calma interior, es importante que nos demos cuenta de que cualquier propensión, por mínima que sea, al patrón de controlar, es en realidad un importante obstáculo en nuestro camino. En general, es más fácil detectar las señales de actitudes controladoras en los demás que en uno mismo. Con frecuencia estos patrones están tan profundamente arraigados en nuestro subconsciente, que se expresan con tal naturalidad y fluidez que se vuelven transparentes para uno mismo, es decir, ni siquiera nos damos cuenta de que estamos actuando bajo su influjo. 


			Éste es un tema delicado y, por ello, al igual que para todos los demás patrones obstaculizadores de la calma con los que tratamos a lo largo de este libro, es esencial desarrollar y practicar el hábito de la observación de uno mismo. Necesitamos tener en todo momento un doble nivel de atención. Por un lado, hacia el exterior. Es obvio que tenemos que mostrar interés por los sucesos y eventos que se producen a nuestro alrededor, así como por las acciones y respuestas que se requieran. A este nivel de atención básico tenemos que añadir uno de atención sutil, que significa ser más conscientes de los procesos internos de nuestra conciencia, nuestros sentimientos, emociones, pensamientos, elecciones, experiencias, etcétera. 


			A medida que practicamos el arte de la autoobservación, empezamos a desarrollar la habilidad de separarnos del objeto observado. Es decir, mi verdadero yo, el ser o la conciencia son capaces de observar sus creaciones: pensamientos, sentimientos, emociones... sin identificarse con ellos. Esto es clave para darnos cuenta de que yo no soy el patrón o el hábito que estoy observando. Me puedo separar, observarlo y desidentificarme. Este paso es fundamental para iniciar un proceso de transformación profundo de nuestros hábitos. 


			Como se señala en el título del capítulo, la base para soltar y renunciar al hábito de controlar es confiar. Sin embargo, vivir desde la confianza no es algo trivial ni inmediato. Requiere revisar nuestros planteamientos internos y las creencias que nos gobiernan. 


			De hecho, antes de entrar en las implicaciones de una virtud tan importante como la confianza, conviene que le demos una vuelta más al patrón de tratar de controlar (y enfatizamos el término tratar, ya que el control del exterior es completamente ilusorio).  


			Como hemos visto, la necesidad de controlar personas, acontecimientos y situaciones surge de una profunda inseguridad interna. Nace del ego lleno de soledad y ansiedad existencial, necesitado de apegos, soportes y apoyos externos. 


			La paradoja es que, en realidad, el sentimiento de control es una necesidad legítima de nuestra conciencia. El error es que, simplemente, hemos desplazado el foco del control a una dirección totalmente equivocada, hacia todo aquello exterior a nosotros. El ego quiere controlar objetos, personas y acontecimientos a los que está ligado mediante los tentáculos del mío, los tentáculos del apego. 


			Nuestra esencia, nuestro ser verdadero, quiere sentir control. Sin embargo, el gran descubrimiento, que a su vez nos ayudará a conseguir nuestra noble meta de una mayor calma interior, es que el control que necesitamos es el de nuestro propio espacio interior. Es decir, lo que anhelamos es tener autocontrol. La persona que desarrolla un mayor dominio de su espacio interior, que es capaz de mantener en un relativo orden el mundo de sus pensamientos, sentimientos y emociones, que es capaz de decidir desde la claridad y la perspectiva, y no desde los impulsos reactivos del ego..., esa persona desarrolla de modo natural la virtud de la confianza. Es decir, siente confianza en sí misma, porque sabe que su capacidad de dominio y control de su propio espacio interior es alta. 


			Así, la satisfacción de quien tiene autocontrol es el resultado de los logros efectivos al usar correctamente y de acuerdo con sus propios principios y valores, las facultades y las habilidades de la conciencia: mente, intelecto, corazón y cualidades. 


			En cambio, la satisfacción de la persona controladora (la que ejerce un control extrínseco, hacia fuera) es siempre de naturaleza temporal y tendrá que ver con el grado percibido de control aparente sobre el objeto, la persona o el evento que desea controlar. 


			En la tabla siguiente podemos ver algunas diferencias interesantes entre los dos tipos de control. 
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            Vemos, por tanto, que la cualidad de la confianza
es una consecuencia natural, un regalo que
nos damos a nosotros mismos, cuando disponemos
de un adecuado grado de autocontrol. Por
supuesto, la maestría y el dominio de nuestro
mundo interior son el trabajo de toda una vida,
pero cuando el foco está claramente apuntando
en esa dirección, no toma mucho tiempo disfrutar
de los resultados positivos y beneficiosos que
nos ofrece.




Está claro, también, que la confianza es una actitud opuesta al control (es decir, al control extrínseco). Muchas personas plantean dudas acerca del alcance que debería tener la confianza en el ser humano. ¿Cuánto podemos confiar realmente en los demás? ¿Cuándo deberíamos retirar nuestra confianza? ¿Es necesario esperar a que nos traicionen? En el extremo de esta línea de pensamiento tenemos al filósofo griego Aristófanes, con su máxima «la desconfianza es la madre de la seguridad».



De nuevo, tal vez lo que necesitemos es un cambio de coordenadas. Habitualmente, pensamos que la confianza es algo que damos a los demás, y que si la traicionan se la tenemos que retirar, pero en realidad no es así. La confianza es, siempre, un regalo que nos damos a nosotros mismos. Vivir en un estado de confianza en la vida y en los demás significa creer profundamente en la vida y en el ser humano. Y desde la confianza nos liberamos de actitudes controladoras generadoras de estrés y nos es mucho más fácil vivir la calma. Una cosa es la desconfianza, y otra, la cautela. Ser confiado no  uiere decir dejar de ser cauteloso. Ambos términos no son incompatibles. Ser cautelosos significa que somos conscientes del mundo que nos rodea. No somos ciegos ante las debilidades, propensiones y  endencias de otras personas, entendemos que a veces tenemos que tomar medidas para protegernos de algo que pueden hacer, ya que somos conscientes de sus actuaciones previas.



Eso no quita que, sin embargo, la confianza
sea el prisma desde el cual observamos el mundo
que nos rodea y, en particular, a las personas con
las que nos relacionamos. La verdadera confianza
va más allá de lo aparente e inmediato. Incluso si
alguien se comporta de tal forma que pudiera,
desde la lógica racional, suscitar desconfianza,
una persona con confianza en su interior mantendrá
una perspectiva abierta y generosa, sabedora
de que la acción que ha realizado no proviene de
su verdadera esencia, de su ser más genuino. La desconfianza
se basa en el miedo y en el juicio. La confianza se basa en una visión que concede espacio
a los demás para cambiar y mejorar, una visión
que no etiqueta.



Como broche final, la relación entre la confianza
y la propia calidad interior de nuestra conciencia
la expresa muy bien el filósofo Michel de
Montaigne: «La confianza en la bondad ajena es
un testimonio no pequeño de la propia bondad».
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				Reflexión meditativa 


			

			 


			Busca un lugar tranquilo, donde puedas sentarte en silencio por unos momentos, sin que nada ni nadie te vayan a interrumpir. Tómate unos momentos para relajarte y permitir que las tensiones corporales se aflojen. 


			Ahora, conecta con tu interior y toma consciencia de tu mente y la energía de tus propios pensamientos. Desde la calma de este momento, date cuenta de que los pensamientos son una creación de la mente y practica convertirte en su observador. Advierte cómo vienen y van. 


			Trata de crear un pensamiento pacífico, armonioso; por ejemplo, «mi naturaleza verdadera es la calma». No lo analices, simplemente contémplalo. Mantenlo en la pantalla de la mente y permite que ese pensamiento sea el centro de tu atención. Ábrete a sentirlo, a experimentarlo. 


			Ahora te has dado cuenta de que en cualquier momento dado, puedes gobernar y controlar qué es lo que hay en tu mente. Y cómo, cuando creas pensamientos pacíficos y de calidad, no sólo tu conciencia se calma, incluso tu cuerpo se relaja. 


			Descubre la importancia de no aferrarte al control de las situaciones y de las personas. Nada es tan valioso como tu calma y tu bienestar interior. Desde ahí conectas con lo mejor de tu ser. ¿Qué necesidad hay de controlar el exterior? Nada en el exterior puede añadir algo a lo que tú ya eres, a tu esencia de calma. 


			Revisa tus relaciones cercanas. Son seres independientes y únicos. Al igual que tú. Visualiza tus relaciones llenas de respeto, llenas de confianza... ¿Cómo te sientes? 


			Ahora, lentamente, te vas preparando para volver al mundo de la acción y del movimiento, con el propósito de integrar estas reflexiones en tu vida práctica. 
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				Ejercicio 




			 


			Por la noche, al ir cerrando el día, revisa en tu diario de trabajo la jornada que está finalizando. Identifica esos momentos en que has sentido un poco más de estrés o de tensión y reflexiona sobre estas preguntas: 


			 


			•	 Detrás	de	esa	tensión,	había	algo	que	estaba tratando de controlar, ¿qué era? 


			•	 En	mi	interacción	con	los	demás,	¿he	observado algún momento en que tratara de controlarlos, aunque fuera de manera sutil?  


			•	 ¿Qué	fue	lo	que	dije	o	hice	que	pudiera	 estar basado en un patrón de control? 


			 


			Prepárate para practicar mañana, de forma consciente, una actitud de confianza. Confianza en ti mismo, en los demás y en las situaciones que se van a presentar. 
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			Relato constructivo.  


			La transformación de Alfonso 


			 


			Alfonso es un hombre de sesenta y seis años que se toma las cosas con calma y disfruta de la vida que le toca vivir pero no siempre fue así. 


			Era propietario de un concesionario de venta de vehículos con taller propio. Una persona tremendamente desconfiada, intranquila e hipercontroladora con los trabajadores del concesionario, así como con sus dos hijos, Mercedes y Ángel, que también trabajaban con él. Mercedes llevaba la parte administrativa, y Ángel, todo lo referente a ventas de vehículos. Todos los trabajadores, incluidos sus hijos, eran víctimas del carácter desconfiado y a la vez controlador de Alfonso. No se podía mover ni una silla sin su supervisión y autorización. Se sentía el líder imprescindible. Controlaba obsesivamente todas las acciones de los mecánicos, vendedores, administrativos, clientes... Equivocadamente, creía que bajo ese control las personas cumplirían siempre sus órdenes. Y, sin embargo, si Alfonso no iba  un día al concesionario (cosa extraña), se respiraba un  ambiente más agradable y el trabajo salía mejor.  


			Producto de ese carácter controlador, Alfonso, a la  edad de sesenta y cuatro años, sufrió un infarto grave, con dos operaciones importantes de corazón que le obligaron a estar inactivo veintidós meses. Pasado este  tiempo, la situación es la siguiente. 


			Actualmente, el concesionario funciona de maravilla de la mano de Mercedes y Ángel, hasta el punto de  que próximamente van a abrir uno nuevo. Los trabajadores están muy motivados y contentos, y asumen responsabilidades que nunca hubieran soñado. Las ventas y las reparaciones han aumentado y se ha pasado del control obsesivo a la plena confianza. 


			Por otra parte, Alfonso, una vez recuperado, es una  persona más segura de sí misma. Ha perdido los miedos y ha ganado en confianza, gracias a un proceso de  autoobservación que él mismo decidió emprender durante su recuperación. Alfonso sabe de los logros de sus hijos y empleados y, en las tertulias informales con  amigos, reconoce que su ausencia ha hecho crecer la empresa. 


			
	    

	

ACEPTAR 


			 


			

	

Dejar de reaccionar, atacar o defenderme  


			de los comportamientos de los otros 


			
	    

	 	
	    
             


			En el capítulo anterior hemos expuesto la imposibilidad de controlar a nadie, la naturaleza ilusoria de la percepción de control en relación con los demás. Algo similar sucede con las personalidades y las naturalezas de las personas con las que nos relacionamos e interactuamos. 


			En relación con cómo son los demás, cómo se expresan y cómo nos sentimos con sus comportamientos, las creencias desempeñan un papel fundamental. De alguna manera, cada uno de nosotros tiene un concepto personal de lo que es correcto y lo que no; qué comportamientos y actitudes son aceptables y cuáles no se pueden tolerar. Estas creencias se han desarrollado a lo largo de mucho tiempo en nuestras vidas, alimentadas por la influencia de la educación, la familia, los valores sociales, las opiniones de los demás, etcétera. 


			Cuando el comportamiento ajeno no encaja con nuestro modelo de lo que es correcto, empiezan las fricciones en nuestra caja personal de normas. Y, por supuesto, la calma se desvanece, ya que reaccionamos internamente, llegando a sentir rechazo. La reacción todavía es más fuerte cuando el comportamiento de los demás afecta directamente a la imagen que tenemos de nosotros mismos, al ego, que definimos y exploramos en el Capítulo 1. Entonces adoptamos actitudes defensivas o de contraataque, ya que estamos profundamente apegados a cierta imagen de nosotros mismos, una imagen que es la base de nuestra autoestima y autovaloración. 


			Tener creencias, en principio, no debería ser un problema. Todos desarrollamos creencias acerca de la vida de una manera natural y, en la mayoría de los casos, inconsciente. Como mostró Peter Senge a través del modelo de la escalera de inferencias, lo habitual es que en función de las situaciones recurrentes que observemos, infiramos significados e interpretaciones que se van estructurando en forma de creencias. El verdadero problema radica en la conexión entre el ego y las creencias. El ego es, por definición, un generador de apegos. Los apegos, como vimos al inicio del libro, aportan al ego un sentido de seguridad y de apoyo. La complicación se produce cuando nos apegamos a nuestras creencias, ya que entonces nuestros planteamientos se vuelven rígidos e inflexibles, lo que es una característica esencial del ego. 


			Debido a esa rigidez de planteamientos nos cuesta mucho aceptar la diversidad de personalidades, actitudes y comportamientos. Y, por supuesto, en un estado mental reactivo y lleno de resistencias hacia los demás, ¿cómo podemos ni siquiera soñar en preservar la calma y el bienestar interior? 


			Para asumir de verdad la calma interior en nuestras vidas, la clave para cambiar nuestra actitud y aquellos planteamientos que nos llevan a la reacción y al conflicto se basa en una cualidad: la aceptación. 


			Y ¿cómo nutrir la cualidad de la aceptación? Lo que necesitamos es fortalecer una actitud de aceptación incondicional de los demás, una actitud abierta que permita a los demás sentirse a gusto con nosotros. Entonces la calma podrá florecer de forma natural en medio de las relaciones armoniosas. 


			Sin embargo, como siempre, resulta más fácil describirlo que practicarlo. ¿Qué secreto hay detrás de la aceptación de los demás, de sus singularidades, de la gran diversidad de conductas y comportamientos? ¿Por qué nos cuesta tanto? 


			De alguna manera, un concepto transversal a todos los temas que estamos tratando en este libro es que todo lo que queramos practicar y experimentar en relación con los demás, primero nos lo tenemos que dar a nosotros mismos. 


			Es decir, primero necesito preguntarme cuánto me acepto a mí mismo, tal y como soy, con mis puntos fuertes y mis debilidades, con mis virtudes y mis defectos, con mis aspectos brillantes y mis limitaciones. Aceptarme a mí mismo desde el corazón y en profundidad es algo que se vuelve más fácil cuando nos abrimos a la experiencia de nuestra verdadera esencia. Nuestra esencia es algo que sólo podemos experimentar cuando sabemos detenernos, salir del ruido de los pensamientos superficiales y entrar en conexión con nuestras cualidades internas. Por ello incluimos en cada capítulo el ejercicio de reflexión meditativa, porque necesitamos algo más que un buen entendimiento o comprensión. Necesitamos acceder a un nivel experiencial donde reconectamos con lo mejor de nosotros mismos. 


			Esa vivencia práctica de nuestra calma interior, de nuestras cualidades más valiosas y positivas, nos permite fortalecer nuevas creencias acerca de nosotros mismos. Una que es fundamental para la arquitectura de la calma es la creencia de que mi esencia es la calma, mi verdadera naturaleza es la calma. No se trata sólo de un pensamiento agradable para sentirme bien, ni de una sugestión que me lleve a un estado de calma autoinducido. Se trata de un principio profundo, de una realidad acerca de mi ser. Por supuesto, dejamos al lector la tarea de investigar, contemplar y experimentar con esta afirmación tan positiva y elevada, y sacar sus propias conclusiones. 


			Cuando experimentamos este nivel de conciencia más alto y más satisfactorio podemos sentir que, de alguna manera, nuestra esencia es brillante, luminosa. Y por tanto, las capas adquiridas que ocultan ese brillo, entre las que se encuentran nuestras debilidades y deficiencias, se pueden disolver porque... ¡no son nuestra esencia! 


			Aceptarnos a nosotros mismos y convivir en armonía con quiénes somos y lo que somos es un paso fundamental para trasladar la aceptación al mundo de las relaciones. Y cuando aprendemos a aceptar a los demás de forma incondicional, los ayudamos a que se quiten sus máscaras y bajen sus defensas. La aceptación es una cualidad que surge de la profundidad del ser, muy incompatible con el ego. El ego está lleno de resistencias, expectativas y rechazo. Aceptar a los demás tal y como son es abrir una puerta para que ellos también se conozcan a sí mismos y puedan llegar a aceptarse. 


			Un caso específico es, por ejemplo, aceptar las opiniones críticas de los demás. Desde la aceptación, podemos entender y comprender que no necesariamente vamos a agradar a todos, que los demás también tienen sus egos y su caja de creencias, y están condicionados por éstos.  


			Podemos incluso transformar la crítica en un método de progreso y crecimiento. Toda crítica siempre tiene algún elemento útil, alguna información valiosa, acerca de nosotros. Si sabemos discernir y separar lo que es el ruido emocional generado por el ego y captar el regalo oculto en esa crítica, entonces podemos usar esa información para nuestro beneficio. Siempre sin soltar el tesoro más preciado: la calma interior. 


			Otro aspecto importante que hay que considerar es que aceptar no significa «estar de acuerdo». No significa renunciar a nuestros criterios, ni siquiera a nuestras creencias. Aceptar significa tratar con la realidad tal y como es, sin adjetivarla en nuestras mentes, sin añadir ni quitar. Tratar de ser objetivos y, sobre todo, neutrales. Cuando somos neutrales, podemos permanecer calmados. 


			Cuando no aceptamos, nos resistimos. Y, como reza el dicho, aquello a lo que te resistes, persiste. Será una fuente de conflicto y dolor de cabeza. La aceptación es como un bálsamo que te alivia y te libera de la resistencia. 


			Es cierto que, en el camino hacia la aceptación, tendremos que gestionar nuestros patrones reactivos, pero será mucho más fácil si mantenemos enfrente el propósito que hay detrás de ese esfuerzo: construir una calma sólida, duradera y estable en nuestro interior. 

			
			 



			[image: ]
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				Reflexión meditativa 


	

			 


			Ahora, permítete unos momentos para dejar a un lado las tareas y las actividades, y reflexiona sobre lo que acabamos de compartir en este capítulo. 


			Piensa en ti mismo y en la palabra aceptar. ¿Cómo resuena en tu interior? ¿Cuánto aceptas de ti mismo? No juzgues ni evalúes los sentimientos y los pensamientos que surjan, simplemente conviértete en un observador imparcial y neutral. Aprende a percibir más allá de todas las cosas que quieres cambiar en ti. Debajo de tu personalidad superficial yace siempre el regalo más preciado: la calma. 


			Ahora piensa: «Mi naturaleza verdadera es la calma». No analices esta idea, simplemente contémplala. Siéntela. Conecta con la experiencia de que «realmente, soy un ser de calma, de serenidad». Disfruta de los sentimientos y las experiencias que estos pensamientos invocan en tu interior. 


			Ahora, ábrete a la idea de aceptar a los demás tal y como son. Siente lo liberadora que es esta idea. No tengo que luchar para cambiarlos, de hecho, no puedo cambiar a nadie. Sólo puedo aceptarlos, y desde ahí, dialogar desde la calma, para encontrar soluciones, puntos en común, acuerdos, entendimiento... Siempre desde la calma, desde la tranquilidad... 


			Aceptar a los demás es esencial para preservar mi serenidad. Aprecia esta comprensión profunda, que te prepara para vivir las situaciones de otra manera, con una actitud más abierta, más relajada, menos expectante y tensa. 


			Disfruta de estos y de otros pensamientos parecidos que se generan a partir de esta reflexión. Cuando sientas que es el momento, prepárate para retornar a la actividad. 
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				Ejercicio 




			 


			Hoy, practica la actitud de la autoobservación atenta. Detecta qué actitudes y comportamientos de otros te hacen reaccionar y sentirte mal. Si puedes, anótalos en tu diario de trabajo en ese momento. Si no es posible, haz una revisión de la jornada por la noche, antes de acostarte, e identifica esos momentos y qué fue lo que te molestó o afectó. 


			A continuación, reflexiona sobre estas preguntas: 


			 


			•	¿Qué	 comportamiento	 específico	 me	 hizo reaccionar internamente? Si no fue un comportamiento, ¿qué fue lo que me molestó o alteró?  


			•	 ¿Qué	es	lo	que	no	estoy	aceptando? 


			•	¿Qué	necesito	soltar	para	aceptar	ese	 comportamiento?  


			•	 ¿Cuál	es	el	apego	que	me	hace	reaccionar	 de manera emocional?  


			•	 ¿A	qué	me	estoy	aferrando?	¿Hay	alguna creencia específica? 


			 


			Observa qué descubres al analizar las situaciones a través de estas preguntas. Crea una estrategia personal para pensar y responder de una manera diferente la próxima vez que se produzca una situación parecida con la misma o con otras personas. 
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			Relato constructivo. Del modelo cerrado  


			a la aceptación abierta de Carmen 


			 


			Es una realidad indudable que la aceptación nos abre las puertas a la calma. 


			Carmen es una joven de veintidós años que desde  pequeña siempre ha actuado siguiendo modelos externos. Esta actitud le viene desde el colegio, y también ha sido influenciada por la familia. Estaba apegada a la creencia de que todo lo que no siguiera un modelo preestablecido no era bueno. No aceptaba nada que no respetara unos parámetros mentales, creencias y apegos que no podía soltar. 


			Ese estado de no aceptación hacía que, ante cualquier situación ajena a su modelo, Carmen reaccionara  de una manera negativa, perdiendo la calma por completo. Según esos modelos, Carmen no aceptaba determinado tipo de trabajos, compañías, viajes, actividades de ocio... Estaba claro que no aceptaba muchas cosas del exterior, pero la clave era que, fruto de esas creencias, tampoco se aceptaba a sí misma. 


			Para pagarse los estudios, Carmen encontró un trabajo en la cocina de un hotel. Un trabajo que tampoco aceptaba, pues no respondía a sus aspiraciones. En esta situación, que le producía un gran nerviosismo y malestar, Carmen decidió ponerse en manos de un profesional del coaching, para así motivarse y encontrar otro empleo. 


			En la sala de espera del coach había un cuadro que rezaba: «Aceptar no significa resignarse». Cristina, mientras esperaba, pensó: «Acepto el trabajo que tengo (aunque no me gusta), pero no me resigno a encontrar otro mejor». 


			En pocas sesiones, Carmen había recuperado la calma natural. En las primeras visitas, aprendió a aceptarse tal y como es por naturaleza: en el fondo, en esencia, era un ser cuyo tesoro era la calma. En las posteriores fue borrando de su mente todos los modelos a los que estaba apegada, y poco a poco aprendió a aceptar a los demás y las situaciones que le desagradaban;  por último, tomó consciencia de la calma que ya sabía que era. 


			Lo curioso de este relato es que Carmen, al aceptar  y aceptarse sin complejos ni calificativos y, a la vez, abrir paso a la calma que realmente es, se encuentra muy a gusto en su trabajo en la cocina del hotel, y no tiene intención de dejarlo por el momento. 
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SIMPLIFICAR MI VIDA 


			 


			

	

Evitar ser atrapados por la tecnología 


			
	    

	 	
	    
             


			En el Capítulo 3 reflexionábamos acerca de los deseos y cómo una mente acosada por ansias y caprichos es, por definición, incapaz de experimentar la calma. 


			Como indicábamos en ese capítulo, el paradigma consumista parte de la creencia errónea de que consumir y acumular son necesarios para conseguir felicidad y calma. Algo que la realidad palpable del día a día nos muestra que está muy lejos de suceder. Como mucho, los estímulos y las sensaciones que conseguimos a través de comprar y consumir son de tipo transitorio y generan todo tipo de dependencias y adicciones. 


			En este capítulo queremos ahondar un poco más sobre las consecuencias del paradigma consumista, a través del ejemplo práctico de nuestra relación con las nuevas tecnologías, ejemplo que sería aplicable también a otras áreas de nuestra vida en las que nuestro grado de consumo excede lo necesario. Un buen ejemplo puede ser también la ropa, cuando tenemos un exceso de vestidos, zapatos, chaquetas... y ¡seguimos comprando! 


			El progreso tecnológico nos ha traído un sinfín de ventajas y comodidades, así como nuevas formas de entretenimiento. Hoy en día, con un clic de ratón o bien un toque en la pantalla táctil, podemos conseguir un caudal de información impensable hace unos años. Y no sólo información, sino que tenemos al alcance de la mano la realización de infinidad de tareas y gestiones que hasta hace poco requerían una inversión de tiempo y trabajo mucho mayor. Son, por tanto, incuestionables los beneficios del desarrollo tecnológico. 


			Sin embargo, cuando miramos el tema central de esta obra, la consecución de la calma interior, de una vida más equilibrada, serena y en armonía, ¿en qué medida la tecnología nos ha ayudado a avanzar en esa dirección? 


			La respuesta es obvia: no sólo no nos ha ayudado en absoluto, sino que más bien se ha convertido en un verdadero obstáculo para nuestro objetivo. Nuestra mente está hiperestimulada. En Occidente, particularmente, lo usual es tener a nuestra disposición una variedad de gadgets tecnológicos que invaden nuestra intimidad: desde el infalible televisor hasta la tableta táctil, pasando por el móvil, la consola de juegos, sin olvidar, por supuesto, nuestro laptop u ordenador de sobremesa, por citar sólo algunos prodigios tecnológicos. 


			Los artilugios de la tecnología han irrumpido sin sutileza en nuestras salas de estar, nuestros dormitorios e incluso en el baño. Siempre hay alguna noticia que escuchar, algún correo que responder o algún vídeo que ojear. Muchos hemos aprendido el complejo arte de la multitarea: mientras realizamos alguna operación en el ordenador que requiera algunos momentos para ejecutarse, aprovechamos para enviar un mensaje desde el móvil, o bien mientras conversamos con alguien con nuestro manos libres aprovechamos para responder algunos correos que no requieran demasiada concentración, o para leer las noticias, siempre disponibles en internet. ¿Se siente el lector identificado con alguno de estos hábitos? 


			La verdad es que las tecnologías, usadas de esta manera desmesurada y desequilibrada, no nos ayudan a tener más calidad de vida ni favorecen algo tan importante como señalábamos en el Capítulo 3: estar presentes y conscientes. Más bien, todos estos inventos dispersan y distraen nuestra atención y, en consecuencia, nuestras respuestas o aportaciones no son tan precisas ni acertadas como podrían serlo. El nivel de calidad de nuestra contribución, en el ámbito que sea, disminuye. 


			En todo caso, una mente sobreestimulada nunca puede experimentar la calma. Entre los males que han surgido a través de las nuevas tecnologías encontramos términos como la ciberadicción o el estrés tecnológico. Todo parece indicar que hemos perdido el punto de equilibrio. 


			Los expertos en patologías psicológicas nos hablan del daño que producen las adicciones tecnológicas. Por citar algún ejemplo, se ha observado que un adicto a internet presenta estados de ánimo variables, ansiedad, impaciencia por la lentitud de las conexiones, estado de conciencia alterado, irritabilidad en caso de interrupción, incapacidad para «salir» de la pantalla, privación del sueño (suele permanecer hasta la madrugada), lo cual ocasiona fatiga, debilidad y deterioro de la salud. ¿Cómo podría tal persona, dependiente y adicta, vivir desde la calma? Su dependencia será fuente continua de estrés y tensión, entre otros perjuicios que también afectarán a las personas de su entorno. 


			Con todo, no se trata de renunciar al mundo tecnológico y observar una abstinencia forzada, ya que nos proporciona herramientas útiles, muchas veces incluso necesarias para nuestro desempeño profesional. Se trata, simplemente, de ponerlas en su lugar, en la dosis adecuada, en su contexto original, que era —según nos vendían— hacernos la vida más fácil y agradable. Algo que se quedó sólo en una intención. 


			No podemos olvidar tampoco la influencia de la naturaleza del sistema capitalista consumista en el que nos movemos. Al sistema le interesa generar adicción y tener un gran número de fieles seguidores de los gadgets tecnológicos, ya que así se asegura el ciclo de consumo, cada vez más acelerado en relación con estos productos. Ya no nos sorprende que en los primeros días del lanzamiento de algún producto estrella de marcas de renombre, las colas de ansiosos consumidores aguarden impacientes el tiempo que haga falta para adquirir la novedad, sacrificando el sueño si es necesario. Parece casi una versión actualizada de las penitencias devocionales que los firmes seguidores de algunas religiones se infligen a sí mismos a fin de recibir alguna bendición de su divinidad. 


			Conocedores de esta pasión de muchos por la novedad y el refinamiento en las tecnologías, la industria tecnológica se esfuerza por acelerar la disminución del ciclo de vida de sus productos, propiciando que se perciban como obsoletos en un tiempo cada vez más reducido. Algo que conviene en gran medida a sus intereses. Y, a juzgar por los hechos, de momento lo están consiguiendo. Incluso en tiempos de crisis económica, muchas personas siguen haciendo esfuerzos adicionales para estar al día en productos tecnológicos. 


			Ahora bien, cuando decidimos que la calma, la serenidad, la armonía y la calidad de vida son fines esenciales para nosotros, no es exagerado decir que vamos a tener que nadar a contracorriente. Es evidente que todo lo que gira a nuestro alrededor en relación con la tecnología nos invita a dejarnos atraer por un sofisticado y fascinante abanico de posibilidades y, por tanto, encontrar el punto de equilibro no parece, a priori, algo fácil. 


			Sin embargo, progresaremos también en este apartado cuando nos convenzamos de la importancia de simplificar y de la necesidad de volver a experimentar un estilo de vida más sencillo, más libre de tanta sofisticación. 


			Para preservar la calma, una de las condiciones que nuestra mente requiere es reducir la velocidad, crear espacio, desacelerar. Como ya se ha comentado, el exceso de estímulos que generan los gadgets tecnológicos conduce a una hiperestimulación mental. La mente se llena de un exceso de información a menudo innecesaria: exceso de noticias, de curiosidades y de entretenimientos superfluos o vacíos. Incluso las comunicaciones que establecemos con los demás a través de la tecnología se vuelven más triviales y más faltas de significado. Todo ello se debe, en gran medida, al factor de la inmediatez. Los gadgets tecnológicos nos ofrecen acceso inmediato a innumerables fuentes de distracción y entretenimiento. 


			Sin embargo, llega un momento en que se vuelve necesario poner un freno. Parar y preguntarnos si realmente necesitamos toda esta parafernalia. Y volver a cultivar el precioso regalo de la sencillez. Recuperar el valor de una conversación serena y tranquila, con aquellas personas con las que sintonizamos y compartimos valores e ilusiones. Saber poner los móviles en silencio, apagar los ordenadores y el televisor. Reconectar con la calma. Retornar a la esencia. 


			La esencia tiene que ver también con nuestros valores más profundos, con nuestro propósito y nuestra misión en la vida. Las cosas importantes para las cuales hemos venido aquí. Nuestro sentido de contribución a la vida y al mundo. Y para poder recordar todos estos aspectos, necesitamos saber parar y desconectar, abrirnos a una sensibilidad más profunda y silenciosa. Y algo que sin duda nos ayudará en esta dirección es dejar a un lado todas las tecnologías que nos distraen y nos dispersan, aunque sea momentáneamente. Como ya se ha expuesto, es posible que necesitemos usar las tecnologías por motivos prácticos y concretos, pero no dejemos por ello que gobiernen nuestras vidas. 
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				Reflexión meditativa 




			 


			Hoy te sugerimos que simplemente dediques un tiempo a pasear por algún parque o entorno en el que predomine la naturaleza. En tu paseo, toma conciencia de tu respiración y tus pensamientos. Disfruta, como ya hemos enfatizado al inicio de este libro, de sentirte presente, conectado con el aquí y el ahora. Aprecia el regalo de la sencillez, de disfrutar de lo que estás haciendo, en este caso pasear. Reflexiona sobre tus valores y tu propósito: ¿qué es lo verdaderamente importante para ti en este momento de tu vida? ¿Qué quieres conseguir? Deja que estas preguntas te lleven a una reflexión profunda, a un diálogo contigo mismo. Reflexiona sobre el valor y la importancia de vivir más centrado y libre de distracciones. 
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				Ejercicio 




			 


			Piensa en estrategias para poner un límite a la irrupción de los elementos tecnológicos en tu vida. Puede ser un plan de acción diario, por ejemplo, establecer un período de tiempo en el que vas a dejar de usar tus gadgets tecnológicos. O puede ser algo más ambicioso, como desconectarte de las tecnologías todo el fin de semana, y crear tiempo para pasear, compartir, conversar y disfrutar de un estilo de vida sencillo y sano. 


			Crea tu plan de acción, experimenta con él y observa el efecto que produce en tu vida, descubre los beneficios de liberarte de la dependencia de las tecnologías. Comparte tus experiencias y los beneficios de aplicar tu plan con tus relaciones cercanas.  
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			Relato constructivo.  


			Dos hermanos  y dos maneras de vivir 


			 


			«La persona más feliz del mundo no es la que más cosas puede hacer, sino la que más disfruta con lo que hace.» Esta afirmación está sacada del artículo de un periódico que habla sobre estar atrapado en las nuevas tecnologías y hasta qué punto pueden acabar con nuestra calma. 


			Aun reconociendo que las nuevas tecnologías nos pueden facilitar la vida, te propongo estos relatos relacionados con la calma para que tú, lector, saques tus propias conclusiones. 


			Los dos personajes viven en una pequeña isla noruega. 


			Jon está conectado constantemente a las nuevas tecnologías. Las veinticuatro horas. Posee un teléfono móvil que tiene en funcionamiento todo el día. Recibe innumerables llamadas, mensajes y whatsapp que procura responder lo antes posible. También tiene una tableta que utiliza por las noches cuando acaba de cenar  para ver los asuntos pendientes, entre otras cosas. Posee dos ordenadores de mesa, uno en su puesto de trabajo y otro en la casa para hacer el trabajo del día a  día: recepción de correos, envíos, escritos... También dispone de un ordenador portátil para los viajes y traslados cortos; así, según él, no «pierde el tiempo». Su mujer, Nora tiene los mismos aparatos que Jon y los utiliza todo el día. Sus dos hijas, de diecisiete y diecinueve años, utilizan los de sus padres y, además, algunos de esos aparatos para escuchar música en los «ratos libres» y dos videoconsolas. Esta familia siempre está [pre]ocupada, tiene un alto grado de estrés y no conoce la calma. 


			Paul vive en la misma isla que su hermano Jon. Ni él  ni su esposa Angie tienen móvil. Acceden a sus correos electrónicos en el ordenador del trabajo. Según ellos, todo el mundo sabe dónde y cómo encontrarlos. Tampoco tienen tableta, ni ordenador de mesa ni portátil. No han tenido nunca videoconsola, pues prefieren los juegos al aire libre y los juegos de mesa. Las dos hijas —de la misma edad que las de Jon y Nora— utilizan el  ordenador de la universidad y son grandes amantes de  practicar deporte en sus ratos libres. Esta familia dispone de tiempo libre que aprovecha para hablar, leer, pasear, bailar, pintar, acudir a conferencias, hacer deporte, etcétera. No tienen estrés, disfrutan de un estado de  calma y de los pequeños placeres de la vida. 


			Sin entrar en cuál de las dos familias hace más cosas, sí podemos concluir cuál de las dos disfruta más con lo que hace. 
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APRECIAR Y VALORAR  


			 


			

	

Dejar de juzgar y de etiquetar a los demás 


			
	    

	 	
	    
             


			En el Capítulo 1 expusimos la idea del ego personaje, la identidad construida que se basa en multitud de creencias erróneas acerca de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. Cuando vivimos en la superficie de la consciencia, completamente bajo la influencia del mundo sensorial, entonces el ego personaje nos gobierna. A veces no es tan fácil detectarlo, ya que vivimos dentro de él, dentro del personaje, y no tomamos consciencia de que, nuevamente, se ha apoderado del control de nuestro espacio interior. 


			Sin embargo, el ego personaje emite muchas señales, y muy claras, que son un inequívoco indicador de su presencia. En este sentido, bajo una atenta observación de nosotros mismos, el ego personaje se revela a sí mismo en numerosos detalles que, sin lugar a dudas, delatan su presencia.  


			Uno de los indicadores más claros y evidentes de que el interruptor de nuestra consciencia se ha desconectado de nuestra esencia y hemos entrado en el territorio del ego es el hábito de juzgar y etiquetar a todos y a todo. 


			«No lo está haciendo como debería.» «Es un/ una incompetente.» «No sabe comportarse.» «Es un/una impresentable.» «Esto es intolerable.» «Qué falta de respeto, cómo se atreve.» «No se entera de nada.» «Es un charlatán...»  


			Todas estas sentencias muchas veces se quedan en el ámbito del pensamiento; en otras ocasiones, forman parte de jugosas conversaciones compartidas con otros jueces críticos y etiquetadores afines, con los que el ego personaje empatiza ampliamente. 


			El problema, muchas veces, es que el hábito de la mente, del intelecto, de juzgar todo lo que observa se hace tan fuerte, que se convierte en un proceso natural. Como indicábamos con anterioridad, se hace difícil incluso detectar que es un patrón nocivo, ya que se convierte en una forma común y espontánea de pensar y filtrar la realidad. 


			Lo cierto es que a medida que analizamos este patrón, nos damos cuenta de que el juicio y la etiqueta siempre se enfocan en la carencia, en el error, en el defecto y en la debilidad, entre otros factores deficitarios de la persona, situación u objeto de atención. Esto nos indica, sin lugar a dudas, la presencia de nuestro ego personaje, ya que una de sus manifestaciones es la arrogancia o el sentimiento de superioridad, desde donde nos sentimos capacitados y preparados para emitir juicios acerca de todo y de todos. 


			Como ya dijo el filósofo griego Tales de Mileto: «Lo más difícil es conocernos a nosotros mismos; lo más fácil es hablar mal de los demás». Eso es justamente lo que le gusta al ego personaje: criticar, desprestigiar, infravalorar, incluso aunque sea de manera elegante, refinada y sutil. Es como si desacreditar a otros formara parte del proceso de autovaloración del ego, una manera de aumentar la percepción de que está por encima de los demás en inteligencia, en perspicacia y en discernimiento. Es como medir el propio éxito según el fracaso o las carencias de los demás. 


			Lo cierto es que juzgar y etiquetar son también hábitos reactivos, que, a su vez, van asociados a una mente intranquila, incapaz de permanecer serena y apreciativa en el presente. 


			En particular, juzgar y etiquetar a las personas tiene efectos contraproducentes por cuanto limita y encasilla la propia percepción del emisor del juicio y, a su vez, influye de forma negativa en la relación con los demás. Todos hemos sentido alguna vez la experiencia de sentirnos juzgados. El lenguaje corporal, la actitud y la mirada del juez no pasan desapercibidos. Las palabras, a continuación, no hacen sino confirmar lo que se ha intuido. 


			El conocido efecto Pigmalión nos recuerda la importancia que poseen los juicios que hacemos de las personas a la hora de influir en sus comportamientos. El efecto Pigmalión describe cómo la creencia que una persona tiene sobre otra puede influir en el rendimiento de la segunda. Este complejo psicológico se ha estudiado en diversos campos, especialmente el educativo. Cuando, por ejemplo, un profesor considera que un alumno no tiene capacidad suficiente ni la aptitud necesaria para aprobar sus estudios, el trato que le dará, las preguntas que le hará, su manera de relacionarse... potenciarán el desánimo y la desmotivación del alumno. Y viceversa: si un profesor considera que el alumno sí que es capaz, la relación adquirirá una dinámica muy diferente y constructiva, potenciando la motivación y el desarrollo pleno de las capacidades del alumno. 


			Si juzgamos a otros, tarde o temprano, los receptores de nuestra visión enjuiciadora y etiquetadora serán conscientes de ello. La reacción natural, como seres humanos —y ellos también estarán seguramente viviendo desde su ego personaje—, será responder con las mismas armas, es decir, empezarán a juzgar al que se considera juez. Dicho de otra manera, cuando tenemos el hábito de ver los defectos y los errores de los demás, de una manera inconsciente estamos estimulándolos para que hagan lo mismo con nosotros. No debería sorprendernos, por tanto, que la actitud de aquellos a quienes hemos juzgado y etiquetado se vuelva crítica con nosotros. Sin embargo, tenemos que llegar al menos a este grado de comprensión: somos los creadores de esa respuesta, consciente o inconscientemente. 


			En este libro, nuestro objetivo es edificar una calma verdadera, estable y sostenible. Cerrar las puertas a todas las fuentes de intranquilidad y tensión. La persona que juzga y etiqueta vive desde la reacción, no desde la calma. ¿Cómo podemos contrarrestar un hábito tan arraigado? ¿Qué nueva actitud podemos cultivar que desactive el hábito de juzgar y etiquetar? 


			Lo opuesto al juicio crítico negativo es la apreciación, la capacidad de valorar y reconocer las virtudes y cualidades en los demás. Sin embargo, esto no es posible si no empezamos desde el origen. Existe una expresión que reza: «la caridad empieza en casa». Es decir, ¿cómo vamos a apreciar nada positivo en los demás si ni siquiera reconocemos y valoramos nuestras propias especialidades, virtudes y valores positivos? 


			Para esto se vuelve indispensable hacer una pausa en nuestro camino y abrirnos a una percepción más profunda de quiénes somos realmente. Más allá del ego personaje, en la quietud y la serenidad del silencio interior, volvemos a experimentar y sentir la riqueza de nuestro ser interior. Nuestras cualidades de calma, serenidad, benevolencia, equilibrio y estabilidad. Volvemos a recuperar una visión amable de nosotros mismos, una visión positiva que nos permite allanar y suavizar las asperezas de la vida. La visión apreciativa nos ayuda a desarrollar comprensión y paciencia... en primer lugar hacia nosotros mismos. Y también nos da confianza y coraje para ver lo que tenemos que cambiar, sin que nos sintamos mal debido a ello. 


			El caso es que un patrón tan beneficioso como el de apreciar, reconocer y valorar, no es tan natural ni espontáneo como el de juzgar y etiquetar. Para poder apreciar, también es necesario observar la vida y a las personas desde una posición más calmada, más neutral y más desapegada. El ego personaje no puede hacer esto, porque vive apegado e influenciado por todo lo que sucede a su alrededor, y en ese contexto con frecuencia siente la necesidad compulsiva de emitir juicios acerca de todo lo que ve y le sucede. 


			De hecho, juzgar es una habilidad importante y valiosa de nuestro intelecto. Lo que sucede es que nuestra capacidad de juzgar funciona de manera equilibrada cuando, como hemos mencionado, la conciencia se encuentra en un estado armonioso y neutral, libre de expectativas y de deseos. Juzgar es sinónimo de decidir, discernir y decidir si algo es correcto o es erróneo. Lo que sucede es que el ego personaje juzga desde la incomprensión y desde la reacción. Desde nuestro ser esencial juzgaremos desde una posición benevolente, comprensiva y amorosa, porque ésa es nuestra verdadera naturaleza. No juzgará para acusar ni condenar a nadie, sino para decidir qué es lo correcto y adecuado.  


			Además, desde nuestra esencia no etiquetaremos a nadie, puesto que etiquetar es la consecuencia de juzgar y condenar. Decidimos que tal persona es... descuidada, incapaz, incompetente, maliciosa, o cualquier otro calificativo destructivo. Desde nuestra esencia sabemos que los errores que cometen las personas y las debilidades que muestran son hábitos adquiridos, no son su auténtica naturaleza. Y que pueden cambiar, tal vez no lo hagan ahora, pero no perdemos la visión más profunda de quiénes son: seres que poseen en su esencia valores y virtudes. 


			Se dice que allí donde enfocamos nuestra atención, estamos canalizando nuestra energía, y donde va la energía, la vida crece. Es decir, si conscientemente nos enfocamos en las virtudes y las cualidades positivas de alguien, estamos cooperando de forma sutil a que esas virtudes y cualidades reluzcan y brillen más. A la vez, esto nos proporciona cercanía en la relación, en las mentes y en los corazones. 


			Una manera de empezar un proceso de debilitamiento de estos hábitos tan nocivos como son juzgar y etiquetar es retarnos a nosotros mismos con preguntas abiertas que nos inviten a explorar otras perspectivas acerca del receptor de nuestro juicio. Por ejemplo, si desde nuestro ego personaje surge un juicio rápido acerca de lo que alguien ha hecho, del tipo «seguro que lo ha hecho para fastidiar, sólo le gusta mandar y controlar», entonces, en ese mismo instante, hemos de hacernos la pregunta: «¿Qué otra causa o motivo puede haber? ¿Qué otra motivación puede estar detrás de lo que ha hecho?». 


			Lo que hacemos con estas preguntas abiertas es retar la conclusión rápida del juicio y elaborar otras posibles opciones o significados acerca de lo sucedido. El ego personaje es reactivo y superficial, no le gusta profundizar, así que en cuanto empezamos a retar esa primera reacción con preguntas abiertas y exploramos otras posibles perspectivas, comenzamos a quitarle fuerza al juicio inicial. A medida que descubrimos otras posibilidades, nuestra conciencia se ensancha, se amplía, y salimos de la caja del ego personaje, la caja que encierra nuestra conciencia con un conjunto de patrones automáticos y creencias limitantes. 


			Otro ejemplo. Supongamos que Juan no nos saluda o no nos presta atención. «Juan es un antipático.» Si somos capaces de tomar conciencia de esa reacción interna y precipitada, podemos retar ese juicio preguntándonos enseguida: «Vale, ¿qué otra causa puede haber provocado que no me preste atención o que no me salude?». Enseguida nos vendrán otros posibles significados: quizá Juan está algo estresado, parecía tenso, quizás había algo que le preocupaba... De repente, el juicio inicial ha perdido fuerza y peso. No se trata de negar inmediatamente el juicio inicial, sino de retarlo, cuestionarlo, y entonces nos daremos cuenta de que generalmente, el juicio inicial y reactivo carece de verdadero fundamento y de solidez. Es una reacción ególatra.  


			Por último, es importante también recordar que la calidad de nuestros pensamientos influye en nuestro estado de ánimo. Apreciar y valorar no quiere decir que ignoremos o no queramos ver las deficiencias y los defectos de los demás. Una vez más, es sólo una cuestión de foco, dónde centramos la atención y qué pensamientos nutrimos en la mente. Cuando nuestra visión y nuestros pensamientos son apreciativos, los primeros beneficiarios somos nosotros mismos, ya que la acumulación de pensamientos y sentimientos constructivos genera en nuestro interior un estado de ánimo más feliz y armónico. 
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				Reflexión meditativa 




			 


			Ahora deja todas las tareas y actividades, y permítete unos momentos para estar en soledad y en silencio. Encuentra ese lugar donde nadie te pueda interrumpir, puede ser en casa o en un banco en el parque. Ahí donde puedas estar tranquilo y pasar un tiempo contigo mismo. 


			Reflexiona sobre tu vida, tus relaciones, tu manera de manejar las situaciones de la vida. Detecta especialmente aquellas cualidades y habilidades que te gustan de ti mismo, que sabes que son tus puntos fuertes. Aprecia y valora todo aquello que contribuye de forma positiva en tu manera de trabajar y de relacionarte con los demás. Permite que los sentimientos de apreciación surjan en tu corazón. 


			Escucha un poco más en profundidad. Siente la calma, la serenidad natural de tu ser. Conecta con esa experiencia, no sólo la pienses. Ahí, en lo profundo, en tu centro interior, está ese oasis de calma y tranquilidad. Ése eres tú. No sólo calma, observa los sentimientos nobles y benevolentes que acompañan esa calma. Aprecia toda esa belleza. 


			Sí, puede que la mente te diga «pero...», puede que te venga el recuerdo de algo que no te agrada de ti. Ahora ignóralo, déjalo pasar. Es tiempo de apreciar, de valorar, de reconocer la riqueza, la belleza y los tesoros interiores. 


			Permanece unos momentos en esta contemplación. Cuando lo creas conveniente, prepárate para retornar a tu actividad. 
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				Ejercicio 




			 


			Apreciar y valorar son habilidades que merecen que les dediques un tiempo y una atención específicos. Hoy, practica observar a todas las personas que interactúan contigo, sea en el trabajo, en la familia o en tu tiempo libre. Conviértete en un inspector de virtudes. ¿Recuerdas a Sherlock Holmes? Siempre se le muestra con la lupa, buscando evidencias. Desenfunda la lupa de detectar virtudes y cualidades. Dedica unos momentos en tu mente a cada persona con la que te encuentras durante el día y pregúntate: 


			 


			•	 ¿Qué	virtud	o	valor	especial	destaca	en	 esta persona?  


			•	¿Qué	virtud	es	natural	en	su	forma	de	 comportarse y actuar? 


			 


			Cuando tengas tiempo, haz una parada para hacer otro ejercicio, que será un mayor reto para ti. Siéntate y piensa en las personas más conflictivas y difíciles con las que te relacionas en estos momentos en tu vida. A continuación, hazte las mismas preguntas que hemos mencionado antes: ¿qué virtud o valor especial destaca en esta persona?, ¿qué virtud es natural en su forma de comportarse y actuar? 


			Si te surgen sentimientos confusos o reactivos debido a alguna situación conflictiva que implique a esa persona, mantén un poco de tolerancia y sigue haciéndote la misma pregunta. Espera a que surjan las respuestas. No importa quién sea ni cómo sea, verás cómo cada ser humano tiene alguna virtud natural. Puede que haya quedado empañada u oculta bajo la sombra de ese defecto que te desagrada, pero está ahí. Observa ahora cómo te sientes respecto a esa persona. Es probable que tus sentimientos hayan cambiado en una dirección positiva. Puedes anotar tus descubrimientos en tu diario de trabajo. 
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			Relato constructivo. 

				
			Elena reaccionó:  a menos juicios, más progresos 


			 


			Las reuniones diarias de los directivos de la empresa que preside Elena no eran productivas. Se trata de una  sociedad donde hay miembros de una misma familia y  otros totalmente independientes. Elena se dio cuenta de que en estas reuniones de nueve personas, con el director, el gerente, los altos mandos, los mandos intermedios... no aportaban novedades ni aire fresco, sino al contrario, todo eran juicios negativos respecto a las actuaciones o ideas personales y se producía el posterior etiquetaje de las personas. 


			La mayoría de las veces, los juicios acababan con «sentencias» desagradables que todavía agravaban más la situación. Elena observó que, aunque la empresa funcionaba bien, si no cambiaba la actitud de los directivos, la cosa iba a empeorar en muy poco tiempo. Fue entonces cuando decidió contratar inmediatamente los servicios de expertos en estos temas. Elena estaba preocupada: la situación podía llegar a ser grave. 


			Dos expertos acudieron a las reuniones y, en menos de dos semanas, ya habían diagnosticado con plena seguridad lo que pasaba. Había que gestionar los egos  de los asistentes de forma urgente, por lo que se pusieron manos a la obra. 


			Lo primero que hicieron fue explicar de una manera  práctica y simple qué era el ego y de qué manera nos puede traicionar. En sesiones individuales y después grupales, estos expertos demostraron primero lo rápido que se contagian los juicios y las desacreditaciones grupales, y que todos ellos sin excepción debían anular la creencia de que «los demás deberían pensar de manera diferente, o pensar a mi manera». 


			Los expertos señalaron la gravedad de la enfermedad de juzgar por el simple hecho de querer tener razón. Lo importante no era tener razón, sino la cohesión  y la unidad de los miembros de la junta directiva de la empresa. «Una creencia es aquello a lo que te aferras pensando que es verdad», dice Deepak Chopra. Igual  que no somos nuestro hígado ni nuestro corazón, tampoco somos nuestra mente. Usamos la mente, pero no  nos confundamos, no somos eso. Los especialistas dijeron a los miembros de la junta que si entendían bien esta sentencia, quedarían liberados de todo juicio. 


			«La solución y la clave para acabar con los juicios es la aceptación. La aceptación traerá la calma y la fluidez a las reuniones», dijeron los expertos. Para llegar a  esa calma y dejar de juzgar, sólo hacen falta dos cosas: la observación de los demás y la de uno mismo. 


			Cuando advirtamos que estamos juzgando y reaccionando impulsivamente, que estamos perdiendo la calma, los expertos aconsejan plantearse unas preguntas infalibles de observación de los demás («¿cuál es el  motivo por el que actúa así esta persona?» y «¿qué hay  detrás de su actitud?») y de uno mismo («¿qué está pasando ahora por mi mente?» y «¿en qué lugar de mi  cuerpo noto tensión?»). 


			Finalmente, los expertos dieron a los miembros del  consejo la última clave para acabar con los juicios: la escucha. La escucha abierta y activa es la solución que aporta respeto y aceptación a los demás, aunque las opiniones no coincidan con las nuestras. 


			Estos pequeños consejos hacen que en la actualidad las reuniones fluyan sin juicios, resistencias ni peleas. Actualmente, en las reuniones de la empresa presidida por Elena impera la calma. 
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DESARROLLAR LA SABIDURÍA  


			Y LA HUMILDAD 


			 


			

	

Dejar de querer tener razón a toda costa 


			
	    

	 	
	    
             


			¿De dónde viene la necesidad compulsiva de convencer y demostrar que estamos en lo cierto? Qué es preferible, ¿ganar una discusión o preservar nuestra calma interior? 


			Por supuesto, es un derecho universal expresarse y comunicar el propio punto de vista. Sin embargo, ¿por qué el diálogo se transforma en discusión y, a veces, en batalla abierta? 


			Querer tener razón a toda costa es una variante más del apego y la identificación. Tal y como vimos en el Capítulo 2, los apegos nos proporcionan algún tipo de confort o seguridad. Y surge la cuestión: ¿qué placer o bienestar nos otorga demostrar que tenemos razón? ¿Por qué es tan importante para nosotros? 


			Es evidente que, de alguna manera, ganar una discusión o defender con firmeza nuestro punto de vista nos reafirma ante los demás y alimenta la imagen de nosotros mismos que queremos proyectar. La imagen de una persona con una gran confianza en sí misma, inteligente, perspicaz, con agilidad mental y argumentos sólidos. Es también obvio que, muchas veces, no es tan importante el tema sobre el que estamos discutiendo, sino el placer que nos otorga saber imponer nuestra opinión. 


			El hábito de querer tener siempre razón surge directamente de nuestro ego o autoimagen construida. En realidad, si exploramos la propia raíz del hábito, nos daremos cuenta de que es justo lo contrario de lo que intenta mostrar ante los demás. 


			Esa necesidad de demostrar seguridad en nosotros mismos tiene que ver (una vez más) con la necesidad de reconocimiento y valoración. Perder una discusión o ser puesto en evidencia (como portador de unos argumentos débiles y poco convincentes) activará un miedo específico: el miedo a debilitar esa imagen de mí mismo con la que me identifico y que quiero proyectar hacia los demás. 


			De hecho, un miedo más profundo todavía es el de que los demás dejen de apreciarme y valorarme. Mi capacidad de convencer y mi impacto pueden ser cuestionados. La seguridad que quiero transmitir se pondrá en entredicho. 


			Éstos pueden ser algunos de los miedos asociados a un hábito tan cotidiano y trivial como es el de discutir con los demás. Está claro que cuando discutimos es para convencer y ganar la batalla. Si no tuviera importancia para nosotros el resultado de la discusión, no invertiríamos energía, ni física ni emocional. 


			Un ego fuerte, por naturaleza, siempre quiere tener razón. Necesita demostrarse algo a sí mismo. Necesita demostrar valía y competencia. De hecho, un ego fuerte tiene en sus cimientos una gran inseguridad, por eso necesita validarse constantemente a través de diferentes demostraciones de fuerza (de diversos tipos: intelectual, emocional e incluso física). 


			Son tales el apego y la identificación que, desde el ego, tenemos hacia una idea o un posicionamiento, que somos capaces de llegar a verdaderos estados de arrebato emocional. Recordemos alguna discusión intensa en la que hayamos participado (¡esperemos que haya sido en un pasado lejano!). En un momento dado, todo atisbo de tranquilidad se pierde y la agitación emocional hace su aparición a medida que vemos que nuestra opinión está siendo retada por nuestro interlocutor o interlocutores (puede haber más de uno enfrente). 


			En ese momento, solemos perder la perspectiva y la discusión se convierte en algo «personal». Tal y como hemos apuntado previamente, ya no es tan relevante descubrir la verdad acerca de lo que se está hablando, sino dejar claro que nuestro punto de vista es el mejor y el más válido. Dejar claro que no vamos a ceder. Los muros de la tensión y la resistencia se levantan en ambos lados. Y empieza lo que se denomina tradicional y acertadamente diálogo de besugos. Ya no escuchamos para entender y clarificar el otro punto de vista, sino para ver cómo lo desmontamos e imponemos el nuestro. 


			Sin embargo, algo aparentemente trivial como una discusión tiene varios componentes en juego. Una cosa es discutir acerca de un concepto o una idea, por ejemplo, sobre la situación política del país, en función de las noticias y los conocimientos que tenemos. Incluso en un caso como éste, el nivel de apego e identificación con nuestra propia opinión puede ser importante y podemos llegar, incluso, a cruzar el umbral de la agitación emocional. 


			Aun así, seguro que los decibelios emocionales se dispararán a picos mucho mayores si la discusión gira en torno a nuestra manera de realizar alguna tarea o cumplir con alguna responsabilidad. En este segundo caso ya no se trata sólo de tener razón, sino que nuestra reputación personal está en juego, ya que se está argumentando una crítica hacia nuestra persona (que puede tener elementos ciertos), y eso está atacando directamente a nuestro ego. 


			Así que la necesidad emocional de justificarnos y demostrar nuestra rectitud y honorabilidad conducirá a una tensión mucho mayor en este segundo ejemplo. Vemos claramente que no sólo se trata de querer tener razón y mostrar lucidez intelectual, sino que es un verdadero caso de defender nuestra imagen. No podemos permitir que nuestros errores o «trapos sucios» sean expuestos sin crear una buena historia con la que justificar y proteger nuestra imagen. Todo está conectado con este objetivo: que no se pierda la imagen que queremos que los demás tengan de nosotros. Ésa es la esencia del ego: la imagen que quiero proyectar hacia el exterior. 


			Así que, ¿cuál es el antídoto? Hemos reconocido el problema, los síntomas y las circunstancias en las que se manifiesta. ¿Qué es lo que necesitamos nutrir y fortalecer en nuestra vida para liberarnos de este mal hábito? 


			En realidad, el antídoto del ego es la humildad. Si queremos empezar el trabajo de demolición de esa estructura interna rígida y pesada llamada ego, no tenemos que luchar en su contra. Lo «único» que tenemos que hacer es fortalecer la humildad. Por supuesto, escribimos «único» entre comillas porque somos muy conscientes de la profunda transformación que se ha de dar en nosotros para llegar a esta comprensión y para hacer de la humildad nuestra aliada. 


			Quizá lo primero que tenemos que hacer es revisar la noción que tenemos de humildad. Humildad no tiene que ver con humillación. Sin embargo, como reza el dicho religioso, «el que se humilla será ensalzado», y existe bastante confusión al respecto. En la cultura popular, basada a menudo en tradiciones religiosas, el concepto de humildad se ha asociado en ocasiones a rebajarse ante los demás. Por supuesto, esto es una distorsión manipulativa del verdadero sentido de la humildad. 


			La humildad verdadera nace de un espíritu sano, es decir, de un reconocimiento de mi verdadero valor y cualidades. De hecho, la humildad auténtica siempre va acompañada del respeto por uno mismo. Sólo cuando me respeto y me valoro por lo que soy, puedo de verdad ser humilde. 


			Y ser humilde no significa en ningún caso reducir mi valor, ni verme por debajo de los demás. Ser humilde significa aceptarme tal y como soy, reconocer mi valor intrínseco y, a la vez, el valor y la contribución de los demás. 


			Cuando hay humildad, estamos abiertos a otros puntos de vista, sencillamente porque tenemos claro que un punto de vista o una opinión ni añaden ni quitan valor a lo que somos. Es decir, lo que nos interesa es acercarnos a la verdad, y para descubrir la verdad acerca de algo es necesario estar dispuestos a soltar y abandonar prejuicios y conceptos preconcebidos. Es necesario escuchar y comprender. 


			De modo que, con humildad, cuando escucho un argumento opuesto al mío, ya no estoy interesado en «tumbarlo», porque no estoy apegado a lo que pienso. Sé y he comprendido que una idea o una opinión es simplemente una creación de la mente y si no sirve, o no es aceptada, o no es conveniente, puedo soltarla y... ¡crear otra!  


			Es decir, con humildad no me siento amenazado. Además, entiendo y acepto que los demás tienen también ideas interesantes y valiosas que aportar. De hecho, si me convencen de que mi idea está equivocada, no lo considero una derrota, puesto que no estoy apegado a mi idea. Mi idea no es una referencia de mi valor. Es sólo una idea... Es sólo un planteamiento... Puedo cambiar mi forma de ver las cosas. 


			Ésta es una actitud que brota de la sabiduría interna. La necesidad de ser desapasionado en relación con mis puntos de vista es algo fácil de entender, incluso de aceptar. No tan fácil de poner en la práctica. Sin embargo, tal y como hemos mencionado en diferentes momentos a lo largo de este libro, el mero hecho de darnos cuenta, de desencallar nuestra consciencia y comprender el enorme beneficio que nos aporta la humildad y el desapego, ya es un paso importante para nuestro progreso personal. 


			Y sobra decir que, sin humildad y desapego, el edificio de la calma se va a sacudir inevitablemente y con regularidad. 


			Posiblemente, el lector conocerá una historia que se cuenta acerca de alguien que vivió más de cien años con una salud notable. Cuando le preguntaron: «¿Cómo lo has conseguido?», el anciano contestó apaciblemente y con una sonrisa: «No he discutido con nadie en toda mi vida». «Hombre, no será por eso!», le espetaron enseguida, a lo que el anciano contestó sonriente: «Bueno, pues no será por eso». 


			El cuento ilustra de forma clara el desapego hacia las propias ideas. Y nos invita a una reflexión personal acerca de toda la energía mental y emocional, todos los conflictos y desencuentros que hemos experimentado en nuestras vidas debido a las discusiones y el apego a nuestras ideas y creencias. 
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				Reflexión meditativa 




			 


			Siéntate en algún lugar en el que puedas estar tranquilo y libre de interrupciones. Relaja los músculos del cuerpo, respira profunda y calmadamente, y centra por unos momentos tu atención en la respiración. Simplemente para sentirte presente. Imagina que cuando respiras, llenas tus pulmones de energía luminosa y blanca, y cuando espiras, extraes toda la polución y contaminación que tengas en tu interior. 


			Ahora reflexiona sobre la belleza de la calma. Piensa para tus adentros: «La calma es mi estado natural, mi verdadera naturaleza. No sólo tengo calma. Soy calma». Lleva tu reflexión al mundo de las relaciones. Visualiza lo agradable y armonioso que es conversar con tus conocidos, tus familiares, practicando la humildad y el desapego. Compartir tu punto de vista sin aferrarte, sin rigidez. Piensa en lo hermoso que es compartir tus ideas, libre del deseo de convencer y de demostrar que tienes razón. 


			La belleza está en el diálogo, en intercambiar perspectivas, en enriquecer las tuyas con 


			las aportaciones valiosas y significativas de los demás. No hay ningún motivo por el que discutir. Nunca lo hay, en realidad. 


			Ahora, deja que la calma se asiente en tu corazón. Deja que los sentimientos de paz y los buenos deseos fluyan hacia todos tus seres conocidos... y gradualmente hacia todos los seres del mundo. Los sentimientos de paz son ilimitados. Así como el sol no discrimina a quién iluminar, tu corazón tampoco discrimina a nadie, tus sentimientos de paz son para todos. 


			Disfruta durante unos momentos esta experiencia. Cuando lo creas conveniente, retorna a tu actividad. 
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				Ejercicio 




			 


			Identifica, a lo largo del día, esos momentos específicos en los que, en medio de una conversación, has sentido cómo te aferrabas internamente a tu punto de vista y tu actitud se volvía rígida. Incluso aunque no haya sido algo notable. 


			Identifica también, a lo largo del día, con quién o quiénes tienes una mayor tendencia y propensión a discutir. 


			Por la noche, en tu diario de trabajo, anota esas diferentes situaciones.  


			 


			•	 ¿Qué	sucedió?	 


			•	 ¿Cuál	era	el	tema	de	conversación?	 


			•	 ¿Qué	aspecto	específico	se	comentó	que	 activó una cierta reacción emocional?  


			•	 ¿A	qué	estaba	aferrado? 


			 


			A continuación, visualiza esa misma situación. Sin embargo, ahora te ves en calma y desapegado. Compartes tu punto de vista sin tratar de demostrar nada ni de convencer a nadie. Tu único interés es compartir con claridad y preservar la armonía en el diálogo. ¿Cómo se hubiera desarrollado esa conversación si hubieras tenido esta actitud? ¿Qué habría sucedido? ¿Cuál hubiera sido el resultado? 


			sa tu visualización para preparar tu próximo día, para anclar el nuevo enfoque que vas a dar a tales situaciones, especialmente con tus «oponentes» favoritos. 
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			Relato constructivo.  


			Las celebraciones de Ernesto 


			 


			Ernesto es un hombre de cincuenta y siete años, casado y con dos hijos. Producto de sus inseguridades y de  sus miedos, sentía la necesidad interior de demostrar en cualquier conversación o debate que su opinión era  la correcta. Que él y nadie más estaba en lo cierto. Todas, absolutamente todas las reuniones y celebraciones familiares acababan como el rosario de la aurora. Inconscientemente, Ernesto transformaba todas las conversaciones en peleas, discusiones y enfados, pues sentía la necesidad de demostrar que sabía de todo y tenía razón. La calma nunca imperaba en esas fiestas. 


			En las Navidades de 2010, Ernesto tomó conciencia de que la «cosa no funcionaba». Unos días antes recibió las llamadas de sus padres, hermanos, hermanas, sobrinos y la de uno de sus hijos, que se excusaban por no poder asistir a la cena familiar que cada año  celebraban por esas fechas en su casa.  


			El día de la cena, que otros años reunía alrededor de veinticinco invitados, tan sólo eran tres. Ernesto, su mujer Carmen y su hija María.  


			Durante la cena, María, la hija menor de Ernesto, que es psicóloga, ante la sorpresa de su padre por la falta de asistencia de los familiares, le hizo tomar conciencia de la realidad. María le comentó a su padre que  los familiares estaban cansados de que todas las reuniones acabaran en discusiones. A la vez, le demostró que, en su afán de tener razón y querer llevar siempre la voz cantante, los demás se sentían incómodos y alterados. Ernesto reconoció que había una fuerza «superior a él» que le impedía escuchar con calma las opiniones ajenas, y que sentía la necesidad de ser escuchado y de tener razón. Quería demostrar a los demás que estaba ahí. 


			María le dijo que, una vez reconocido el problema, todo sería más fácil. Era una cuestión de control del mecanismo de supervivencia emocional, o dicho de una manera más sencilla, del ego. 


			Ernesto ha cambiado la forma de ver las cosas. Mediante el respeto por sí mismo y por los demás, que se  obtiene a base de ampliar las dosis de humildad junto con el arte de aprender a escuchar y reconocer el valor  de los otros. Hoy, Ernesto es un hombre nuevo. Desde hace dos años las celebraciones y las fiestas en su casa se desarrollan en un ambiente festivo y, por encima de todo, en calma. 


			
	    

	 	
	    
             


			CONCLUSIÓN 


			Entrega de llaves del edificio de la calma 


			 


			Estimado lector, esperamos que hayas disfrutado con la lectura de este libro, Arquitectura de la calma. Ahora, como en toda construcción acabada, es el momento de darte el certificado final de obra y entregarte las llaves. 


			Como has podido observar durante la lectura, el certificado de este maravilloso edificio que es la calma se encuentra en tu interior, en tu esencia. Lo único que debes hacer es aprender a conectarte con tu espacio interior, y las reflexiones meditativas del libro son una herramienta a tu disposición para facilitarte esa conexión. No dudes en sentarte cómodamente en algún lugar tranquilo, permite que tu cuerpo se relaje y, con la respiración serena, sumérgete en el mundo de la calma. 


			Las llaves de la calma también se encuentran en el mismo lugar. En tu interior. Cada vez que necesites abrir una «puerta de la calma», abre este libro, y utiliza cualquiera de las llaves que en él se exponen y verás cómo efectivamente funcionan. 


			Recuerda en todo momento que la calma es el tesoro más grande que poseemos. La mejor situación que puedas obtener en la vida jamás la podrás disfrutar si no estás en calma y, de la misma manera, cualquier problema que puedas tener si lo gestionas en un estado de calma se convertirá en una minucia. 


			Tenemos un gran interés en que disfrutes de la vida y, por tanto, de la calma. Por eso, te animamos a crear nuevos hábitos y a experimentar tanto como puedas con los consejos que te ofrece Arquitectura de la calma. 


			El cambio que todos deseamos que se produzca en este planeta empieza por nosotros mismos. Para que éste tenga lugar, es indispensable alcanzar un estado de plena calma. Como decía Balzac: «Aunque nada cambie, si yo cambio, todo cambia». Por tanto, te animamos para que perseveres en conseguir la calma natural y permanente.  


			¡Conviértete en una fuente de calma y serenidad! Sin duda, el mundo te lo agradecerá. 


			¡Que disfrutes de una vida en calma! 


			 


			Para más información escribe a: 


			info@arquitecturadelacalma.com 
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Notas
 
			

			* Los siete hábitos de la gente altamente efectiva: lecciones magistrales sobre el cambio personal, Barcelona, Paidós, 2009. 
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Persona con control
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Persona con control
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1. Tiene interés en crear
‘pensamientos de calidad,
constructivos  diles.

2. Trata de que sus pala-
bras sean precisas y conve-
nientes, que tengan el im-
pacto adecuado.

3. Procura que sus accio-
nes sean coherentes con su
pensamiento, que sean
fruto de una eleccién
consciente y no conse-
cuencia de hibiros reacti-
vos 0 automiticos.

4. Enrelacién conlos
acontecimientos, sufoco
de atencién se dirige a per-
manecer centrado, no
reaccionar y mantener la
calma.

5. Enfoca su atencién en
suinterior (sin descuidar lo
que sucede en el exterior).
Aspira a mejorar su nivel
de autoconocimiento.

6. Siente calma interior,
pues comprende y experi-
‘menta que el autocontrol
esalgo posible y asequible.

1. Estd mis interesada en saber qué
piensan los demds. Le encantaria
leer los pensamientos para poder
controlar mejor a los otros.

2. Se siente preocupada por lo que
dicen los demis, en concreto, las
‘personas sobre Las que quiere ejer-
cer control.

3. Centra su interés en controlar
Ias acciones de otros. Dedicaun
tiempo y una energia considerables a
observar c6mo ocupan su tiempo los
demis. Busca excusas y culpables
‘para justificar sus reacciones des-
controladas.

4. Presenta un comportamiento
reactivo. Lucha tanto como puede
contra la situacion a fin de mante-
ner la fusién de control.

5. Muestra una atencién perdida y
dispersa sobre el mundo exterior.
Aspiraa que todos los elementos
‘que quiere controlar estén en su lu-
gary en orden.

6. Experimenta estrés y tension
permanentes, pues en lo profundo
de su conciencia, aunque quiera ne-
garlo, sabe que es imposible con-
trolar lo que desea controlar.
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