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			SINOPSIS 


			 


			Muchos de nosotros respondemos a las presiones de la vida volviéndonos más introvertidos e ignorando los problemas que más tarde derivan en ansiedad y depresión. Otros reaccionan esforzándose más en el trabajo, en la escuela o en casa, con la esperanza de lograr la felicidad para ellos y los que les rodean. Pero ¿y si fuera suficiente con ser uno mismo? 


			 


			En este hermoso libro, el monje budista zen Haemin Sunim convierte su sabiduría en el arte del autocuidado y nos muestra que solo al aceptarnos a nosotros mismos y nuestros defectos lograremos alcanzar nuestro verdadero yo. 
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			Cómo aceptarte en 

			un mundo que lucha 

			por la perfección 


			 

			
			 

			
   


			PAIDÓS 


			
	 

	 	
	 
  

			 


			La verdadera libertad consiste en no sentir ansiedad ante la imperfección. 


			 


			Maestro zen Sengchan, siglo VI 
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			Hay veces en la vida en que vemos una película que se queda con nosotros largo tiempo. En mi caso se trata de El río de la vida. Ambientada en la primera mitad del siglo XX, y con el hermoso paisaje de Montana como telón de fondo, cuenta la historia de la familia Maclean, para la que pescar es tan importante como la religión. El padre es un pastor presbiteriano con dos hijos. El hijo mayor, Norman, lleva una vida respetable y se convierte en profesor universitario. El hijo menor, Paul, se abandona al libertinaje mientras trabaja como periodista en un periódico local; su adicción al juego le hace contraer una gran deuda, y al final recibe una paliza mortal en un callejón. El padre, consumido por la profunda sensación de pérdida, se dirige a su congregación, con emoción contenida, en la misa del domingo, revelando su amor por su segundo hijo. «Podemos amar plenamente —dice—, aun cuando no comprendemos del todo.» 


			Al padre le resultaba difícil entender por qué su hijo tuvo que llevar una vida disipada. Sin embargo, eso no le impedía amarle, porque, para él, el amor trasciende la comprensión humana. En lugar de amar a alguien solo cuando creemos comprender el sentido de nuestro afecto, el tipo de amor, profundo y duradero, demostrado por el padre no cesa aun cuando el ser amado no se comporta como se espera de él. En lo más profundo del corazón, el amor siempre fluye, como un río. 


			 


			Al examinar nuestra vida descubrimos muchas cosas imperfectas, como motas de polvo en un viejo espejo. Son muchas las cosas que nos dejan insatisfechos e infelices: es habitual que nuestras palabras no se correspondan con nuestros actos, que nuestras relaciones estén lastradas por nuestros errores, que nuestros planes para el futuro, meticulosamente diseñados, acaben por fracasar. Además, en el curso de nuestra existencia infligimos heridas a otros, voluntaria o inconscientemente, lo que nos hace sentir culpa y remordimiento. 


			Otro tanto ocurre si observamos a nuestra familia y amigos. El hijo que no escucha a sus padres; tus propios progenitores, que no te comprenden; tu pareja, cuyo comportamiento no es razonable. Amigos cercanos cuyos hábitos poco saludables te hacen temer por su bienestar. Cada mañana, al oír o ver las noticias, descubrimos que el mundo sigue sembrado de violencia, accidentes y discordia. Da la impresión de que esta situación no acabará jamás. 


			Y, sin embargo, pese a todas las cosas imperfectas que encontramos en el mundo, no podemos evitar amarlas. Porque nuestra vida es demasiado valiosa para malgastarla en el escarnio y en un odio que no nos atrae, que no comprendemos. A medida que maduramos espiritualmente, desarrollamos una empatía natural y procuramos verlo todo desde otra perspectiva, que a su vez nos enseña a aceptar las imperfecciones de los demás, y las nuestras, con elegancia y compasión, de la misma manera que una madre ama incondicionalmente a su hijo. 


			Aquí he reunido mis reflexiones sobre cómo aprender a mirar el mundo y a mí mismo de forma más compasiva. Me han inspirado las personas que han compartido conmigo las historias de su vida y las preguntas que me han sido planteadas en mis conferencias o en las redes sociales; han abierto mi corazón y me han dotado de sabiduría. Rezo para que este libro sea una mano amistosa para ti en los momentos de desolación, y para que te llene de paz en las épocas difíciles. 


			 


			HAEMIN SUNIM,  


			The School of Broken Hearts, Seúl 
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			Fuiste uno de esos niños que recibían elogios por ser «bueno»? ¿Te esforzabas por ser siempre bueno obedeciendo a tus padres, profesores o familiares de más edad? Aunque a veces era duro, ¿aprendiste a no quejarte y a resistirlo estoicamente? Y ahora, en la edad adulta, ¿aún sientes la responsabilidad de complacer a los demás? ¿Realizas un esfuerzo constante para no molestar ni ser una carga? Y cuando alguien te pone las cosas difíciles, ¿procuras ignorarlo o soportarlo, porque no está en tu naturaleza hacer o decir algo que pueda herir potencialmente a alguien o hacerle sentir incómodo? 


			 


			He conocido a muchas buenas personas que padecen depresión, ataques de pánico y otros trastornos emocionales debido a relaciones humanas difíciles. Estas personas tienden a ser amables, educadas y solícitas con los demás. Son el tipo de individuo abnegado que normalmente antepondrá los deseos de los demás a los suyos propios. ¿Por qué, me preguntaba, estas personas buenas a menudo son víctimas del sufrimiento mental y emocional? 


			Yo también era introvertido y dócil de niño, y era habitual que me felicitaran por ser «bueno». Un buen hijo que no causaba problemas a sus padres, un buen estudiante que atendía a sus profesores: todo ello me enseñó que ser bueno era lo correcto. Sin embargo, en la universidad empecé a sentir que esta actitud exclusiva podía suponer un problema. En un grupo de trabajo con estudiantes más avispados que yo, con una personalidad más fuerte, las tareas que todos querían evitar siempre recaían en mí. Yo me repetía a mí mismo que hacer el bien era lo correcto, pero con el paso del tiempo esto empezó a provocarme bastante estrés. Cuando abrí mi corazón y me sinceré con un amigo de más edad que estaba en el mismo curso, me dio este consejo: 


			«Primero sé bueno contigo mismo, luego con los demás». 


			Fue como ser alcanzado por un rayo. Hasta entonces solo me preocupaba lo que los demás pensaran de mí. Nunca me había preocupado por cuidarme o quererme a mí mismo. 


			 


			Cuando decimos que alguien es «bueno», habitualmente nos referimos a que esa persona se somete a la voluntad de los demás y no es impositivo. En otras palabras, los individuos capaces de suprimir sus propios deseos por deferencia a los demás son aquellos a los que frecuentemente se considera «buenos». Si alguien me escucha y siempre sigue mi consejo, es natural que me caiga bien y lo considere una buena persona. Parece que a veces la «bondad» se aplica a personas que piensan tanto en los demás que son incapaces de expresar su propia voluntad. 


			Aunque no siempre ocurre así, hay un patrón específico en nuestra relación con quien nos crio en nuestra infancia. Muchos de los que manifiestan un comportamiento reservado crecieron con un padre dominante o una madre de carácter fuerte. O fueron educados con hermanos mayores y menores, y recibieron una atención relativamente escasa por parte de sus padres, lo que originó un poderoso deseo de conquistar el reconocimiento de sus progenitores obedeciéndolos en todo. En ciertos casos, cuando la relación entre los padres no es buena, o la dinámica de la familia es difícil en cierto sentido, algunos se esfuerzan por hacer felices a sus padres exhibiendo una «buena» conducta. 


			Sin embargo, el problema es que, al vivir en función de la demanda de los demás, descuidamos, sin saberlo, nuestros propios deseos y necesidades. Si durante tu infancia te mostraste indiferente a tus propios sentimientos, minimizándolos o restándoles importancia, cuando seas adulto no serás capaz de discernir lo que deseas hacer o quién eres como persona. Y cuando conozcas a alguien que te trata injustamente o te dificulta la vida, al no saber expresar apropiadamente sus emociones, la ira que debería volcarse en el instigador quedará atrapada en tu interior y te consumirá. «¿Por qué soy tan idiota? ¿Por qué no puedo expresar adecuadamente mis sentimientos? ¿Por qué no puedo hablar con sinceridad?» 


			Ante todo, recuerda esto: lo que sientes no es algo que debas simplemente ignorar, sino algo profundamente significativo. Las emociones que te embargan no desaparecerán fácilmente solo porque decidas suprimirlas o ignorarlas. Muchos problemas psicológicos surgen cuando la represión se convierte en una costumbre y la energía de esas emociones suprimidas es incapaz de encontrar una salida saludable. Así como el agua estancada se torna fétida y tóxica, otro tanto ocurre con nuestras emociones. 


			Sin embargo, no es demasiado tarde. A partir de ahora, antes de aceptar lo que los demás pretenden de nosotros, atendamos a nuestra voz interior, que nos dirá lo que realmente deseamos. Aun cuando nos sintamos zarandeados por exigencias constantes, si realmente no queremos hacer algo, no nos obliguemos a ello, agotándonos hasta el punto de vernos superados por la situación. Por el contrario, procuremos que los demás comprendan nuestras emociones expresándolas en palabras. No debe preocuparnos que la otra persona piense mal de nosotros y que la relación se vuelva algo tensa. Si el otro hubiera sabido cómo te sentías, probablemente no te habría exigido tanto. 


			Cuando todos los demás dicen «Vamos a tomar un café», si tú prefieres un chai latte, es bueno alzar la voz y decir: «Yo prefiero un chai latte». Consideramos que lo correcto es ser bueno con los demás, pero no olvides que tienes la responsabilidad de ser bueno contigo mismo. 
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			Aprende a expresar lo que sientes 


			sin angustiarte por ello. 


			Es una destreza vital tan importante 


			como aprender a leer. Sin ella, 


			crece la insatisfacción, estalla la discordia 


			y las relaciones pueden explotar como volcanes. 
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			¿Ser el único que se encarga del trabajo 


			te hace sentir frustración? 


			Si es así, no inhibas este sentimiento; exprésalo: 


			«Me cuesta mucho hacerlo solo. 


			¿Podéis ayudarme, por favor?». 


			Poco a poco, expresar tus emociones 


			te resultará más sencillo. 
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			Si alguien pide un favor, 


			no olvides que tienes la opción de decir: 


			«Lo siento de veras, pero no puedo hacerlo». 


			No tienes la obligación de asumir una tarea 


			que supondrá una gran carga para ti. 


			Y si la relación se tensa 


			por no haber hecho ese favor, 


			significa que no era una relación sana desde el principio. 
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			Así como en un avión 


			te piden que coloques 


			la mascarilla de oxígeno de emergencia al niño 


			solo después de haberte colocado la tuya, 


			no es egoísta ocuparte de ti en primer lugar. 


			Solo si eres feliz serás capaz 


			de hacer felices a quienes te rodean. 
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			Si en primer lugar cuidas de ti, 


			al mundo le parecerás digno de recibir atenciones. 
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			Así como cuando estás enamorado 


			quieres pasar tiempo solo con esa persona, 


			procura invertir tiempo en ti: 


			mereces tu cuidado y atención. 


			Regálate una comida deliciosa, 


			un buen libro, un hermoso paseo con una vista encantadora. 


			De la misma manera que inviertes tiempo en la persona 


			amada, has de invertir tiempo en ti mismo. 
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			Querido amigo/a: 


			como una parte de ti 


			es imperfecta o está rota, 


			esto puede motivarte a trabajar duro 


			para superarla, y al final 


			puede aportarte éxito en la vida. 


			También puede ayudarte a relacionarte con los demás 


			y crecer en compasión. 


			No te angusties por tus imperfecciones; 


			en cambio, atiende a tus errores en el amor. 
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			Está bien tener defectos. 


			¿Cómo podrían nuestras vidas ser tan inmaculadas e impolutas 


			como una hoja de papel en blanco? 


			Naturalmente, la vida deja su huella 


			en nuestros cuerpos, nuestras mentes y nuestras relaciones. 


			En lugar de elegir una vida en la que no actuamos 


			por temor a cometer un error, 


			elige una vida que se perfecciona a través del fracaso y el dolor. 


			Y grítale a tu esforzado yo: 


			«¡Te quiero tanto!». 
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			En nuestro corazón, todos guardamos secretos 


			que no podemos compartir fácilmente con otros. 


			Pueden tener relación con la enfermedad, el dinero, 


			la sexualidad, las relaciones o la familia. 


			Pueden evocar un profundo sentimiento 


			de inferioridad, vergüenza, ansiedad o culpa. 


			Pero debido al peso de los secretos 


			somos más humildes y comprensivos. 


			No juzgues a nadie a partir de las apariencias, 


			ya que puede tener problemas que nadie es capaz de ver. 
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			Al ver cómo, en las redes sociales, 


			tus amigos se lo pasan bien, 


			¿alguna vez has sentido envidia? 


			Uno de nuestros errores más comunes es 


			comparar cómo nos sentimos interiormente 


			con el aspecto exterior de nuestros amigos. 


			No sabemos qué ocurre en el interior de esos amigos, 


			pero somos muy conscientes 


			de lo que acontece en nosotros. 


			Tus amigos quizá te envidien 


			por tus comentarios y fotos en redes sociales, 


			sin saber lo que realmente ocurre en tu vida. 
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			¿Alguna vez has padecido un sentimiento de inferioridad 


			porque uno de tus primos hace algo mejor que tú? 


			Quizá es más inteligente, estudia en una universidad mejor 


			o trabaja en una empresa potente. Pero recuerda que 


			nadie conoce el desenlace de su vida. 


			Aunque la universidad y el empleo sean una medida del 


			éxito, su importancia disminuirá con el paso de los años. 


			El verdadero ganador es quien es feliz con su vida. 
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			Puedes parecer poco atractivo 


			no por tus cualidades poco agraciadas 


			sino porque crees que tu aspecto y tu actitud 


			es desagradable. 


			Aunque tengas cualidades poco atractivas, 


			si tienes confianza y estás a gusto contigo mismo, 


			no tendrás este problema. 


			Recuerda que la cualidad más atractiva 


			es tu confianza. 
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			Está bien no ser considerado 


			el primero, el segundo o ni siquiera el tercero. 


			No te compares con los demás, 


			sino contigo mismo, 


			con tu «yo» del pasado. 


			Aprende a quererte por tu sincero esfuerzo. 


			Y conserva la fe en ti. 
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			Si permites que la crítica te perturbe, 


			acabarás por debilitarte progresivamente, 


			y al final no serás capaz de hacer nada. 


			Y eso es exactamente lo que esperan quienes te critican. 


			No permitas que quienes hablan mal de ti 


			determinen tu destino. 


			Cada vez que te lleguen noticias de ellos, 


			exclama en voz alta: 


			«No importa lo que digáis, no me rendiré. 


			¡Al final ya veremos quién tiene razón!». 
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			«¿Por qué tu vida ha de ser destruida 


			por la crítica fácil de quienes 


			no te conocen ni se preocupan por ti?» 


			 


			SEOK-CHEON HONG, 


			primera celebridad abiertamente gay en Corea 
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			Si comienzas a creerte lo que otros dicen de ti, 


			empezarán a controlarte. 


			No todo lo que surge en tu mente es cierto. 


			No permitas que la opinión de otro gobierne tu vida. 
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			«Si en tu interior una voz te dice: 


			“¡No pintes!”, 


			ponte a pintar a toda costa, 


			y esa voz será silenciada.» 


			 


			VINCENT VAN GOGH 
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			Merecemos ser amados 


			no por lo que hacemos bien, 


			sino porque somos seres humanos valiosos. 


			Aun cuando no alcances 


			la perfección que exige el mundo, 


			tu existencia tiene valor 


			y merece ser amada. 
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			En India, «Namasté» es un saludo común, como «Hola». 


			Pero «Namasté» incluye un hermoso significado. 


			Quiere decir «El ser divino de mi interior 


			se inclina ante el ser divino de tu interior». 


			Somos más grandes y más sagrados de lo que pensamos. 
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			Para mi alegría, varios grupos budistas de Nueva Zelanda y Australia me invitaron a viajar allí para impartir una charla sobre el dharma. Así, por primera vez en mi vida, tuve que cruzar el ecuador y volar a Auckland y Sídney. Aunque estaba muy lejos de Seúl, este viaje me ilusionaba porque además me daba la oportunidad de visitar a mi mejor amigo de la universidad, que estudió conmigo en Estados Unidos. Él regresó a Australia después de doctorarse y se había convertido en profesor. Había transcurrido una década desde que prometí visitarlo. Cada vez que miraba su felicitación de Navidad, que llegaba invariablemente antes de que acabara el año, recordaba la promesa que hasta entonces había sido incapaz de cumplir. Ahora que se presentaba la oportunidad, ardía en deseos de volver a verlo. 


			Al otro lado del ecuador, el clima era completamente diferente al de Corea. El día de mi conferencia la temperatura rondaba los siete grados bajo cero. Y descubrí que, en el hemisferio sur, si quieres una casa que reciba mucha luz solar tienes que buscar una con orientación norte. Del mismo modo, los ríos tienden a fluir hacia el norte y no hacia el sur, y en el cielo nocturno la Cruz del Sur ocupa el lugar de la Osa Mayor. Pese a ser literalmente el polo opuesto al lugar en el que yo vivía, Nueva Zelanda y Australia no me parecieron tan extrañas como me esperaba, en especial sus habitantes. Muy consciente de la soledad y la vida ajetreada en las ciudades modernas, fui honrado con la posibilidad de ofrecerles unas palabras de consuelo y sabiduría. 


			 


			Cuando las diversas conferencias tocaron a su fin, me encaminé a la casa de mi amigo. Llamé al timbre y él abrió la puerta y me saludó con una gran sonrisa en el rostro. Nos dimos la mano y nos abrazamos, como miembros de una familia largo tiempo separada por la guerra de Corea. A pesar de que habían pasado diez años, él conservaba prácticamente el mismo aspecto, salvo que su cabello empezaba a ralear y había engordado un poco. Era tan extrovertido y cariñoso como siempre, y como también conocía a su mujer, Jane, de nuestros años universitarios, me sentí muy cómodo con ellos. 


			Después de la cena, tomamos el té en la terraza, mientras se ponía el sol, y nos reímos mucho ante el hecho de habernos convertido en personas de mediana edad. Nuestros corazones seguían siendo los de unos estudiantes; nos costaba creer que nos habíamos convertido en cuarentones. Como viejos amigos, hablamos con franqueza y expresamos nuestros sentimientos con plena libertad. Los viejos amigos no necesitan exhibir una fachada artificial; los aceptas tal como son y con ellos compartes tu verdadero yo. Él era ese tipo de amigo para mí. Me contó todo lo que le había pasado en la última década, hasta llegar a sus preocupaciones actuales. 


			Recuerdo que siempre había tenido una naturaleza ansiosa, aun cuando no había nada por lo que inquietarse. Me confesó que la ansiedad había empeorado últimamente, y que había trabajado mucho para superarla. A Jane le preocupaba que su salud pudiera resentirse si seguía así. Trabajaba todas las noches en su ordenador, incluso pasada la medianoche; apenas conseguía dormir bien y siempre estaba ocupado. Evidentemente, su duro trabajo le había valido el reconocimiento en el mundo académico y una rápida promoción en su universidad, pero no solo no podía dejar de trabajar, sino que la ansiedad se apoderaba de él en cuanto abandonaba la actividad laboral. 


			Cayó la noche y en el exterior hacía fresco. Entramos para evitar los mosquitos y tomamos asiento en el sofá. Mi amigo puso música suave y se sirvió una copa de vino. Me dijo que había tenido una infancia difícil. A ojos del mundo, su padre era un modelo de éxito, pero descargaba el estrés laboral en su familia. Se transformaba en una persona diferente y se tornaba violento en cuanto bebía. Llegó a pegar a mi amigo. Por lo tanto, en la casa de su infancia, mi amigo sentía que caminaba por un fino alambre. Cuando su padre se encontraba en ese estado, su madre se marchaba de casa para evitarlo, y en su ausencia mi amigo debía ocuparse de sus hermanos pequeños, fingiendo que todo era un juego. Fue en ese momento cuando la angustia empezó a apoderarse de él, al ignorar cuándo su padre podría beber y explotar de ira. 


			Al pensar en la vida de mi amigo en su juventud, intenté adivinar la procedencia de su ansiedad y su adicción al trabajo. Quería ayudarlo en la medida de mis posibilidades, por lo que elegí mis palabras con sumo cuidado. «Como la situación de cada persona es diferente, es difícil extraer conclusiones definitivas, pero una de las causas conocidas de la adicción al trabajo es haber crecido con la sensación de no merecer la atención de los padres a menos que se destaque en algo, en oposición a ser amado y atendido incondicionalmente. Esta situación tiende a manifestarse en el caso de niños con padres exitosos, muy ocupados y que muestran escaso interés en la vida de sus hijos. Para ganarse la atención de sus progenitores, estos niños padecen una presión constante por agradarlos. De otro modo se sienten indignos de ser amados y creen que sus actos están desprovistos de sentido. En tu caso, es lógico que hayas desarrollado esta constante sensación de ansiedad, dada la violencia de tu padre al beber. Debe de haber sido muy difícil para ti, sin que tu madre estuviera allí para protegerte. Sin saber cuándo iba a estallar, probablemente pensaste que la única forma de evitarlo era obedecer a tu padre en todo, y hacerlo con el mayor rigor posible. Ahora, ya adulto, tu padre no está. Sin embargo, las exigencias del mundo, y no las suyas, son las que despiertan tu ansiedad: si no haces todo lo que se te pide, si no lo haces correctamente, tu existencia carece de valor o de sentido.» 


			Mi amigo pareció estar de acuerdo con mis palabras y asintió. 


			«Sin embargo, lo cierto es que ya mereces ser amado. No necesitas convencerte de lo que vales asumiendo las exigencias de la sociedad y cumpliendo sus expectativas. Ya eres un ser maravilloso y mereces ser amado y atendido. Observa en tu interior y descubre si el niño que hay en ti aún tiembla de ansiedad ante su padre. Envía la energía de la bondad amorosa a ese niño interior, y obsérvalo compasivamente. Qué difícil debe de haber sido afrontar solo la ira de tu padre, tratar de proteger a tus hermanos, sin la protección de tu madre.» 


			En ese momento, tanto mi amigo como yo empezamos a llorar. Mi amigo cerró los ojos un momento, y luego dijo con un tono sereno: «Tienes razón. En mi interior aún hay un niño pequeño que tiembla de angustia, incapaz de ser amado. Y me suplica que no lo ignore más. Todo este tiempo me he estado preocupando de las opiniones de los demás mientras ocultaba la herida interior del pasado. Necesito creer que soy merecedor de amor siendo tal cual soy». 


			Al abandonar su casa unos días después, dejé una breve nota para mi amigo: 


			 


			En la universidad, eras como un hermano mayor para mí. Me ayudaste a superar muchas crisis. No sabes lo agradecido que estoy incluso ahora, cuando pienso en tu corazón bondadoso. Así que, por favor, recuerda esto: aunque nunca logres nada importante y significativo, para mí tu mera existencia es suficiente. 
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			No permitas que tu difícil pasado 


			defina quién eres hoy. 


			Si lo haces, vivirás toda tu vida 


			como víctima de ese pasado. 


			En tu interior hay una fuerza vital 


			aguardando desprenderse del lastre del pasado. 


			Confía, por favor, en esa fuerza renovadora. 


			Inclínate respetuosamente ante tu pasado y proclama: 


			«¡A partir de ahora, he decidido ser un poco más feliz!». 
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			Si alguien es incapaz de pensar en alguien más que en sí 


			mismo, 


			tal vez se deba a que no ha permitido que en su interior 


			prospere el amor. 


			Al entender que el mundo es frío y despiadado, 


			se ha encerrado en sí mismo para velar por sus intereses. 


			Si en tu vida hay una persona egoísta 


			que te lo pone todo cuesta arriba, 


			observa atentamente su dolor 


			y procura entender de dónde procede. 
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			Si examinamos lo que nos motiva, 


			descubriremos que incluso como adultos 


			deseamos el reconocimiento de los demás, 


			y que buena parte de nuestros actos 


			derivan del deseo de ser reconocidos. 


			Colma a tu hijo de atenciones, 


			y haz que se sienta seguro de tu amor. 


			Así no crecerá anhelando 


			el reconocimiento de los demás. 
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			Si uno de tus hijos siente celos 


			de su hermano o hermana, 


			llévatelo de viaje, aunque sea corto, 


			solos tú y él o ella. 


			Si no es posible viajar, pasa un día entero 


			en su compañía. 


			Compartid una deliciosa comida, 


			jugad en el parque, y presta atención a lo que te dice. 


			Si los niños no reciben la suficiente atención, 


			tienden a aparecer problemas psicológicos. 


			Los padres pueden evitarlo cuando sus hijos 


			aún son jóvenes e influenciables. 
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			Cada cierto tiempo, concédete un pequeño capricho. 


			Ya sea comprar hermosas flores para la mesa de la cena, 


			una porción de deliciosa tarta de queso para acompañar 


			el café, 


			un par de suaves guantes invernales: 


			los pequeños caprichos pueden iluminar tu vida. 
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			La bonita cubertería, el té, el vino, la ropa, la estilográfica, 


			el edredón 


			que reservabas para una ocasión especial… 


			utilízalos siempre que tengas la oportunidad. 


			Los momentos especiales no son independientes de nuestra 


			vida cotidiana. 


			Cuando haces uso de algo especial, 


			ese momento adquiere un aura especial. 
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			¿A veces no sientes 


			que algo pequeño puede aportarte una gran felicidad? 


			Yo me siento así cada vez que veo 


			pimientos amarillos y naranjas. 


			Dudo si comprarlos, ya que son 


			más caros que los pimientos verdes. 


			Pero me encantan sus colores, 


			y cuando decido hacerme un regalo, 


			me hacen muy feliz. 


			¿Y sabías que los pimientos 


			tienen tres veces más vitamina C que las naranjas? 
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			Si me quiero a mí mismo, es fácil gustar a quienes 


			me rodean. 


			Pero si me siento infeliz con mi persona, 


			es fácil sentirse infeliz con quienes están cerca. 


			¡Conviértete en tu mayor fan! 
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			Si proyecto una modesta bondad sobre los demás, 


			me resulta más fácil quererme a mí mismo. 


			Si crees que tu autoestima es baja, 


			intenta hacer algo bueno por un desconocido. 


			En cuanto empieces a quererte, 


			tu autoestima mejorará. 
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			Incluso los productos etiquetados como 


			«edición limitada» 


			están elaborados en una cadena de producción 


			que genera cientos 


			de productos exactamente iguales. 


			Sin embargo, en el mundo no hay nadie igual a ti; 


			valórate, por favor, como el individuo único que tú eres. 
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			La mente dice: 


			«No odies tanto a esa persona», 


			«Perdona a los demás por tu propio bien», 


			«No envidies el éxito de tu amigo». 


			Sin embargo, a veces el corazón no escucha. 


			En esas ocasiones, haz espacio a la oración. 


			La oración conecta la mente y el corazón. 


			Pide humildemente ayuda para aquello que parece imposible 


			en este momento. 
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			A veces, la gente expresa su deseo 


			a través del odio. 


			Si odias a alguien, 


			observa atentamente en tu interior. 


			¿Cuál puede ser la razón? 


			¿Aún sientes apego por esa persona? 


			No hay otra oportunidad tan buena 


			para ser conscientes de nosotros mismos. 


			Enviamos cohetes hasta la Luna, 


			pero en lo que tiene que ver con nuestra propia mente, 


			lo más cercano que tenemos, 


			somos completamente inconscientes e ignorantes. 
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			Aunque no debemos ignorar 


			lo que han dicho los demás, 


			la decisión es, a fin de cuentas, nuestra. 


			Cuando tomes una decisión, 


			escucha a tu corazón y no a la opinión de los otros. 


			La decisión que tomamos presionados por la opinión 


			de los demás es una decisión que a menudo lamentaremos. 
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			En Corea hay un dicho que afirma: 


			«La lenta deliberación suele conducir a una decisión terrible». 


			Si pensamos y nos preocupamos mucho antes de hacer algo, 


			«nuestro barco va a la montaña en lugar de al océano». 


			De vez en cuando es necesario confiar en nuestra intuición 


			y seguir la dirección que sentimos como apropiada. 
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			Cuando tengas que tomar una decisión importante, 


			y no estés seguro de qué hacer, 


			detente por un momento 


			y escucha lo que tu corazón tiene que decir. 


			Pasea por un parque 


			o haz un breve viaje a un lugar hermoso, 


			o reúnete con un amigo de confianza 


			y comenta con él lo que has pensado. 


			Tu corazón es mucho más sabio que tu mente; 


			ya conoce la respuesta. 
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			Si tu mente cree que «sí» es la respuesta correcta, 


			pero algo no parece encajar, 


			tómate más tiempo 


			y no ofrezcas aún tu respuesta final. 


			A veces, la intuición acierta 


			y el pensamiento racional fracasa. 


			Si te concedes más tiempo para descubrir 


			por qué dudas, 


			la razón se te hará evidente. 
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			Todo el mundo necesita pasar tiempo solo. 


			Después de pasar todo el día en el trabajo 


			agobiado por los demás, y regresar a casa 


			para encontrarnos con una familia que no nos deja en paz, 


			es fácil enfadarse e irritarse. 


			No te culpes entonces por tu enojo. 


			Por el contrario, tómate un tiempo para ti mismo y visita 


			tu librería, tu cafetería o tu templo predilectos. 


			Regálate un paseo silencioso y escucha tus canciones 


			favoritas. 


			Estar solo hace que el mundo se detenga por un momento 


			y ayuda a restaurar la armonía. 
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			Así como una madre mira a su hijo con amor, 


			contempla tu propio sufrimiento con compasión. 


			Pronto sentirás que no estás solo. 


			Hay un suave núcleo interior de amor y atención 


			en el corazón de cada sufrimiento. 


			No has sido arrojado, solo, al mundo. 
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			Toda persona en este mundo es el precioso hijo de alguien, y un monje budista no es una excepción. Aunque los monjes han abandonado su hogar y han sido ordenados en la búsqueda de una iluminación espiritual, la mayoría no interrumpe la relación con sus padres. Maudgalyayana, uno de los monjes discípulos más cercano al Buddha Sakyamuni, era célebre por su amor filial hacia su madre. Según las escrituras budistas, descendió al infierno para rescatarla. Kyeongheo, el gran maestro zen coreano del siglo XIX, también siguió siendo un buen hijo con su madre después de convertirse en monje. Tras una experiencia de iluminación, lo primero que hizo fue ir a buscarla. Kyeongheo vivía con ella y se pasó casi veinte años cuidándola. Siguiendo su ejemplo, en la actualidad muchos monjes cuidan de sus padres ancianos de una u otra forma. 


			También en mi caso, cada vez que regreso a Corea procuro quedarme al menos una semana con mis padres, en un intento por compensar mi ausencia. Sin embargo, en cada ocasión me entristece comprobar cuánto han envejecido, especialmente mi madre. Su cabello se ha teñido de gris y ha perdido muchos dientes. Ya no está tan activa como era habitual. Para un hijo es angustiante presenciar la vejez de su propia madre. Aunque sé que todo en este mundo es efímero, no puedo evitar desear que mi madre sea una excepción. Yo no soy como ella. Ella es introvertida, pero con una personalidad cálida y brillante. Ama la música y el arte, y disfruta leyendo, como yo. Si escucha o piensa algo profundo o interesante, le gusta anotarlo y compartirlo con su familia y amigos. Sabe ser paciente y fuerte ante la adversidad. También está orgullosa de mis escritos y de mis conferencias, porque han ayudado a mucha gente. 


			Sin embargo, hace algún tiempo descubrí que mi madre, quien siempre había creído que gozaría de buena salud, había enfermado. Parece que me ocultó su dolencia porque no quería preocuparme. Nada hunde tanto tu corazón como recibir una llamada telefónica en la que tu padre te dice que tu madre está enferma. Lo dejé todo y me apresuré a reunirme con ella. Aunque, afortunadamente, su enfermedad era tratable, me quedé todo un mes en su compañía. Mi corazón se avergonzó al pensar que, mientras yo estaba ocupado intentando ayudar a desconocidos, había desatendido a mis propios padres. 


			Cuando doy una charla pública, suelo acabar invitando al público a meditar juntos. En primer lugar, guío a la gente a ofrecerse amor y buenos deseos a sí mismos, mientras reconfortan su corazón. A continuación, les pido que tomen las manos de sus vecinos y cierren los ojos. Entonces los animo a que imaginen que están sosteniendo la mano de alguien a quien aman profundamente, como su madre. Por último, les pido que envíen amor a las personas que acaban de imaginar y que repitan esta bendición: «¡Deseo que seas feliz! ¡Deseo que goces de buena salud! ¡Que vivas en paz! ¡Que siempre estés protegido!». 


			Al cantar esto juntos, en voz baja, muchos lloran. Aunque siempre deseamos que nuestros seres queridos sean felices y tengan buena salud, es muy común no expresarlo y asumir que ya saben lo que sentimos. Al repetir la bendición, lamentamos no haber pasado el suficiente tiempo con nuestros seres queridos porque estamos muy ocupados. Yo también me sentía así mientras me imaginaba sosteniendo la mano de mi madre y cantaba la bendición junto al público. Cuando las palabras se extinguieron, de pronto, desde el abismo de mi corazón, brotó este sentimiento: 


			«Mamá, mamá, te quiero tanto, tanto». 


			Sin advertirlo, la palabra «mamá» surgió en lugar de «madre». Aunque fue un tanto incómodo, le envíe un mensaje de texto con esas mismas palabras. Al pensar en ello, fui incapaz de recordar la última vez que las había pronunciado. Más tarde, supe que recibir un mensaje tan inocente de su hijo ya crecido, que había abandonado el hogar para convertirse en monje, hizo llorar a mi madre. Y entonces decidió recuperar la salud, no solo por sí misma sino también por su hijo. 


			 


			En la célebre novela coreana Por favor, cuida de mamá, la hija descubre cuánto ama a su madre solo después de la desaparición de esta última. En una entrevista, la autora, Kyung-sook Shin, dijo que había estado planeando el libro durante largo tiempo pero que no pudo acabarlo hasta que cambió «madre» por «mamá» en el título. La novela acaba con un viaje de la hija al Vaticano. La hija deja un rosario frente a la Pietà —una imagen de la Santa Madre abrazando a un moribundo Jesús— y reza: «Por favor, cuida de mamá». 


			Tras quedarme en casa con mi madre durante un mes, tuve que volver a salir del país. Mi corazón se sumió en la tristeza y el remordimiento, y una y otra vez invocaba el nombre de la Bodhisattva Avalokitesvara, Madre de la Compasión y de la Protección, en beneficio de mi propia madre. 
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			Algo tan sencillo como sujetar la mano de otra persona 


			puede ser muy útil para apaciguar su dolor. 


			Cuanto más nos duele, más necesitamos 


			el amor y el apoyo de nuestra familia. 
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			Cuando alguien a quien quieres sufre, 


			el regalo más significativo que puedes hacerle es tu 


			presencia atenta. 


			Enviar flores y mensajes es bueno, 


			pero no tanto como sentarte a su lado, sostenerle la mano, 


			mirarle a los ojos y ofrecerle un beso. 
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			Ahora vivimos más no porque no enfermemos, 


			sino porque hemos aprendido a gestionar 


			nuestra enfermedad. 


			Aquellos que se enfrentan a una dolencia, 


			y quienes los cuidan, 


			¡no perdáis la esperanza! 
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			Aunque la previsión del tiempo 


			pronostique lluvia todo el día, 


			hay momentos en los que, si observamos con atención, 


			descubrimos que las nubes dan una tregua. 


			Aunque estemos enfermos y suframos dolores, 


			si observamos con atención, veremos 


			que hay momentos en los que el dolor se desvanece. 


			Pero si nos decimos: 


			«Estoy enfermo» o «Va a llover todo el día», 


			entonces tendremos la sensación de que la lluvia o el dolor 


			son infinitos. 
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			A veces queremos que nos digan 


			«Te necesito» en lugar de «Te quiero», 


			porque queremos sentir 


			que nuestras vidas tienen un propósito. 


			Así pues, sé valiente y di con sinceridad: «Te necesito». 


			 

            
			[image: ]


			 


			Cuando fallece un miembro querido de la familia, 


			lamentamos no haber cuidado mejor de él o de ella 


			y nos sentimos culpables por no haberlo protegido 


			de todo daño. 


			Luego, después de muchas noches difíciles y solitarias, 


			la primavera, que creíamos no volver a ver jamás, regresa. 


			Cuando el calor de la luz primaveral acaricia nuestro rostro, 


			sentimos que quien ha partido sigue con nosotros 


			y desea nuestra felicidad. 


			Creíamos estar solos 


			pero entonces descubrimos que no es así. 
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			Perder a un ser querido 


			es como extraviar la brújula que señalaba 


			el sentido de nuestra vida; 


			parece como si nunca fuéramos a volver 


			a encontrar el verdadero norte. 


			La experiencia de lo perecedero de la vida es una gran lección. 


			Para aquellos que estáis sufriendo, 


			ojalá esta experiencia se transforme 


			en la oportunidad de despertar a la Verdad más allá 


			de la transitoriedad de la vida. 
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			No importa lo buena que sea una relación, 


			es inevitable que cambie con el tiempo. 


			Un amigo cercano se muda a otra ciudad 


			o fallece un familiar. 


			Tus circunstancias también cambian. 


			Pero no permitas que todo eso te entristezca: 


			porque cuando una puerta se cierra, 


			siempre se abre otra. 
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			«Algunas personas llegan a nuestra vida 


			y se marchan pronto. 


			Otras se quedan un tiempo 


			y dejan una huella en nuestro corazón, 


			y ya nunca volvemos a ser los mismos.» 


			 


			FLAVIA WEEDN 
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			El mayor regalo que los padres pueden hacer a su hijo o hija 


			es ser felices. 


			Si los padres son felices, 


			el niño crecerá y se convertirá en un adulto feliz y confiado. 


			Pero si los padres son infelices, 


			el pequeño se sentirá impotente, 


			incapaz de lograr que sus padres sean felices. 
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			Has sacrificado tu vida por tus hijos. 


			Pero en lugar de estar agradecidos, a tus hijos les molesta 


			haber vivido el sueño de sus padres 


			en lugar del suyo propio. 


			Echa la vista atrás y piensa si te has engañado y has llegado 


			a creer que estar obsesionado con tus hijos ha sido 


			un sacrificio. 


			Y considera si tu «sacrificio» 


			no ha privado a tus hijos 


			de la oportunidad de aprender por sí mismos. 
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			Hay muchos aspectos de la vida que no podemos controlar. 


			En relación con nuestros hijos, cónyuge, familiares y amigos, 


			podemos amarlos, rezar por ellos, interesarnos por su vida, 


			pero no podemos controlarlos, 


			aun cuando tengamos buenas intenciones, 


			porque su felicidad depende, a fin de cuentas, 


			de ellos mismos. 


			Deja que asuman la responsabilidad de sus decisiones. 


			Cuando superamos una enfermedad, 


			desarrollamos inmunidad. 


			Si protegemos a los demás de la enfermedad, 


			no desarrollarán la inmunidad adecuada contra la vida. 
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			Si un profesor mima a sus estudiantes, los consentirá. 


			Lo mismo ocurre con tus hijos. 


			Es habitual que tus hijos más jóvenes, 


			a los que has prestado menos atención, 


			sean, al crecer, más atentos con sus padres 


			que el primogénito, en quien concentraste todos 


			tus esfuerzos. 
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			La razón por la que los adolescentes no escuchan a sus padres 


			y se obstinan en salirse con la suya 


			es porque están aprendiendo a ser independientes. 


			Es normal, y no debes preocuparte demasiado por ello. 
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			Los hijos quieren admirar a sus padres. 


			 Si los sobreproteges, no lograrás su admiración. 


			En cambio, ofrece tu ayuda al débil y al desvalido, 


			o esfuérzate sinceramente por transmitir valores 


			importantes, como la honestidad, la compasión, 


			el compromiso y la tolerancia. 


			Esfuérzate por dar a tus hijos alguien a quien admirar. 
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			Padres, enseñad, por favor, a vuestros hijos que 


			el lenguaje ofensivo o la violencia hacia el débil 


			están mal en cualquier circunstancia. 


			También está mal complacerse en el dolor ajeno. 


			Si quieres que tu hijo se convierta en un adulto digno, 


			no toleres esas conductas. 
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			En las relaciones opresivas y violentas, 


			solo tú puedes cuidar de ti. 


			Si una relación te provoca dolor, 


			traza una línea firme y aléjate 


			de la otra persona. 


			Una vez lejos, atenderás a tu voz interior 


			y te harás progresivamente más fuerte y más independiente. 


			No sueltes las riendas de tu propia vida 


			ni te dejes arrastrar por otra persona. 
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			A la hora de dar consejos, 


			a veces encuentro a jóvenes que sienten un conflicto interior 


			porque aman a sus padres, pero también los odian. 


			No hay nada malo en acoger ambas emociones. 


			Podemos amar y odiar a alguien al mismo tiempo. 
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			Es prácticamente imposible que un hijo o una hija 


			cambien la personalidad, los valores o la conducta de sus padres. 


			Aunque los hijos consideren que sus progenitores 


			son complicados en algunos aspectos, 


			no tienen ni el derecho ni la responsabilidad 


			de influir en ellos. 
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			Si a menudo tus padres 


			te rechazaban o ignoraban mientras crecías, 


			tal vez busques en tu pareja 


			el amor y la atención que te negaron. 


			Si tu pareja muestra cierta indiferencia hacia ti, 


			la herida de tu infancia puede reabrirse, 


			provocando un intenso conflicto con tu pareja. 


			Sin embargo, la verdadera causa no es la otra persona; 


			es la herida que llevas en tu interior. 


			En lugar de proyectar esa herida en tu pareja 


			y provocar una discusión, 


			deja a un lado tu orgullo y habla desde el corazón: 


			«Me aterra que me rechaces y me abandones, 


			como hizo mamá». 


			Si combinamos recuerdos dolorosos, necesidad de atención 


			y orgullo, la relación puede arruinarse con facilidad. 
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			Si consideráis que, como lleváis juntos mucho tiempo, 


			deberías ser capaces de leeros la mente el uno al otro, 


			hay muchas cosas de vuestra pareja que no entenderéis. 
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			Yo estaba enfadado con mi padre. «Padre, ¿por qué has aplazado la visita al hospital? Te he dicho muchas veces que no lo hicieras.» A mi pesar, estaba irritado y preocupado. Y me disgustaba hablarle a mi padre en ese tono. Esto es lo que sucedió. Cuando acabé mi retiro de otoño en el monasterio zen Bongam y visité la casa familiar, vi a mi padre muy demacrado. Le pregunté si había alguna razón especial por la que hubiera perdido peso, y él respondió que ninguna en concreto, que tenía problemas de digestión y tomaba medicinas de vez en cuando. De pronto me sobrevino el temor a que fuera cáncer de estómago, ya que el primer síntoma de esta enfermedad es la pérdida de peso sin razón aparente. ¿Y no había muerto mi abuelo de cáncer de estómago? 


			Sin embargo, y pese a mi consejo, mi padre se negó a someterse a un examen gastroscópico. Insistiendo en que estaba bien, me pidió que cuidara de mi propia salud. «Yo no soy importante, pero tú, hijo mío, haces el bien a mucha gente, tienes que cuidar de ti para seguir ayudándolos.» Cuando volví a casa aquel gélido invierno, mi padre llevaba un mes con un resfriado y rinitis. En esta ocasión admitió que algo andaba mal y estuvo de acuerdo en hacerse la gastroscopia. Mi corazón tembló. ¿Por qué no valoras tu propio cuerpo? ¿Por qué no paras de decir que no es importante? ¿Por qué no piensas en tus hijos y en la preocupación que se apodera de ellos? Yo estaba molesto. 


			 


			Parece que no soy el único que experimenta estas emociones. He descubierto que las personas tienden a experimentar emociones más complejas en la relación con sus padres en comparación con la que mantienen con sus madres. Esto parece especialmente acentuado en el caso de los hijos. Por lo tanto, a partir de mis conversaciones con los demás, he elaborado cinco prototipos de relación padre-hijo, aunque ciertamente hay más. Descubre, mientras lees, si alguna de ellas encaja contigo. 


			En el primero, el padre se comporta de una forma excesivamente patriarcal, reprimiendo los afectos y aplicando reglas y estándares muy estrictos. Tiende a controlar a sus hijos haciéndoles sentir vergüenza y culpa. Para sus hijos, su padre proyecta una larga sombra, como una montaña que no pueden cruzar. Incluso en la edad adulta, no se sienten cómodos con él, durante su infancia tuvieron miedo de su padre y ahora son incapaces de abrirse y mantener una conversación sincera. 


			El segundo tipo tiene que ver con niños que han sido testigos del sufrimiento de su madre debido a las relaciones extramatrimoniales del padre o al desempleo. Estos hijos tienden a desarrollar una fuerte simpatía por la madre y rencor hacia su padre. Si en la infancia no pudieron canalizar esta ira, sus emociones reprimidas les impedirán relacionarse con su padre una vez alcanzada la edad adulta. Es habitual que prefieran evitar completamente a su progenitor. 


			El tercer tipo ocurre cuando el padre es un hombre que ha prosperado por sus propios méritos, un firme creyente en el poder del trabajo duro y con unas expectativas igualmente elevadas en relación con sus hijos. Dado que tuvo que valerse exclusivamente por sí mismo, a sus ojos no basta con que sus hijos se esfuercen moderadamente o sean estudiantes medios. Ansiosos por la aprobación de su padre, una vez adultos suelen vivir acosados por la ansiedad, incapaces de relajarse, porque sienten que solo son dignos de amor cuando triunfan o cosechan un gran éxito. Suelo conocer a muchos jóvenes con una excelente educación y un buen empleo, pero con una baja autoestima y una tendencia a la adicción al trabajo; al hablar con ellos descubro que muchos han tenido un padre de este tipo. 


			La cuarta modalidad se aplica a niños que han nacido en familias normales y que han destacado en los estudios o han tenido un gran éxito. Estos hijos se sienten en cierto modo limitados por su padre, y les contraría que este interfiera en su vida. Son independientes, están motivados y prefieren no recibir consejos no solicitados de un padre que no es capaz de entenderlos. Estos hijos quieren a su padre, pero no lo admiran necesariamente. 


			Por último, el quinto tipo está formado por niños que perdieron a su padre siendo muy jóvenes. Al crecer, sienten profundamente su ausencia; una vez adultos, siguen anhelándola. Tienden a recordar a su padre como a un héroe y se sienten atraídos por profesores o mentores que guardan algún parecido con él. 


			 


			Quería comprender por qué mi padre decía constantemente que él no era importante, y por qué no valoraba su propia salud. Tal como suelo hacer cuando hablo con un desconocido, me esforcé en comprenderle en profundidad. Era la primera vez que intentaba verlo de una manera diferente: no como mi padre, sino como hombre. Y descubrí a un chico cuyo padre, mi abuelo, rara vez le había manifestado afecto o expresado algún interés en él. A mi padre aún le dolía el recuerdo de mi abuelo al huir buscando refugio en la Guerra de Corea y llevándose únicamente a su hijo mayor. Mi padre, el segundo hijo, se quedó con su madre y sus hermanas. Las exquisiteces, como los huevos fritos, siempre se reservaban para el primogénito. Además, tal como solían ser los hombres de entonces, mi abuelo era brusco y patriarcal y no dejaba traslucir muchas emociones. Al haber crecido a la sombra de su padre y de su hermano mayor, mi padre era incapaz de valorar su propia existencia. Incluso ahora, con la edad suficiente como para ser abuelo, le faltaba confianza y creía ser insignificante, después de una vida concediendo más importancia a los demás. De pronto, sentí que se me humedecían los ojos. 


			 


			Después de la gastroscopia, mi padre me llamó y me dijo que tenía suerte: no era cáncer de estómago. Dudó y, a continuación, añadió: «Te quiero, hijo». Era la primera vez que me lo decía. Al instante, el calor inundó mi pecho. Como sé que mi padre va a leer este libro, quiero decirle: «Papá, yo también te quiero. Y te estoy sinceramente agradecido por criar a un hijo con una elevada autoestima y una mentalidad positiva. Soy afortunado al tenerte como padre». 
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			Cuando tu autoestima está por los suelos, 


			has de decirte a ti mismo: 


			«Para mi familia y amigos cercanos, 


			soy tan valioso como siempre lo he sido. 


			Sigo siendo capaz de hacer el bien en el mundo; 


			unos pocos que en realidad no me conocen 


			no van a decidir lo que valgo. 


			A su debido tiempo, conoceré a personas diferentes 


			que me apreciarán tanto a mí como mis habilidades». 
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			Si amas a alguien, 


			en lugar de decirle lo que necesita, 


			haz lo que te pide. 


			Aunque las intenciones son buenas, 


			hacer lo que crees que el otro necesita 


			puede ser la semilla del deseo de controlarlo, 


			de procurar que sea tal y como a ti te complace. 
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			Con un poco de planificación 


			podrás seguir disfrutando de tu vida 


			mientras cuidas de alguien cercano a ti, 


			sacrificarte completamente 


			no será bueno a largo plazo, 


			ni siquiera para la persona a la que atiendes. 


			Solo si tú mismo estás razonablemente bien 


			podrás cuidar a otra persona de la forma correcta. 
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			¿Te preocupa que 


			tu pareja o tu hijo hayan ganado peso? 


			La mejor manera de que un ser querido 


			cuide de su salud es cuidando tú de la tuya, 


			mediante una dieta equilibrada y ejercicio regular. 


			Si eres un ejemplo para ellos, tendrás más probabilidades de 


			que se unan a ti. 
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			Aunque te has esforzado, 


			su respuesta ha sido tibia, 


			o te han exigido aún más. 


			No hay necesidad de desesperarse. 


			Si realmente has hecho cuanto has podido, déjalo correr. 


			Si ellos necesitan más, encontrarán la manera 


			de acabar el trabajo por sí mismos. 
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			A veces recurrimos a amenazas verbales 


			con la esperanza de que la gente recupere el sentido común. 


			Por ejemplo: «Si no haces lo que te digo, 


			te arrebataré algo importante para ti», 


			o «en el futuro no te daré lo que necesitas». 


			Esto ocurre especialmente entre los miembros 


			de una misma familia. 


			Por desgracia, estas palabras no cambian 


			la actitud de las personas. 


			Tan solo se sentirán heridos 


			y se volverán más intransigentes. 


			Al contrario: explica serenamente por qué algo es 


			importante para ti, 


			de modo que tus palabras no parezcan 


			amenazas o ultimátums. 


			El cambio será más duradero cuando no es forzado, 


			cuando se produce porque los demás 


			se han convencido de su necesidad. 
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			Alguien me dijo estas palabras, 


			que me causaron una impresión positiva: 


			«Haemin Sunim, ahora que estoy bien económicamente, 


			mi relación con mis hermanos y mis padres ha mejorado». 


			Si has ganado mucho dinero, 


			comparte un poco con tu familia. 
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			Buena parte de los conflictos domésticos derivan 


			del esfuerzo inútil por interferir y sembrar discordia: 


			la esposa, entre su marido y sus padres; 


			la suegra, entre su hijo y su esposa; 


			la hermana del marido, entre su hermano y su esposa. 
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			Por muy estrecha que sea una relación, 


			es mejor no plantear ciertas preguntas: 


			«¿Por qué no pierdes peso?», 


			«¿Por qué no te has casado todavía?», 


			«¿Por qué no te has divorciado?», 


			«¿Por qué no estás trabajando?». 


			Por favor, conserva estos pensamientos para ti mismo. 
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			«Incluso entre ramas que brotan del mismo árbol, 


			están aquellas saludables y que dan muchos frutos 


			y las atrofiadas cuyos frutos son raquíticos. 


			La rama más sana quizá ha llegado a serlo 


			al recibir más nutrientes de los que le correspondían. 


			Lo mismo pasa con los hermanos: 


			si uno es inteligente y tiene éxito, 


			puede haber otro que sea pobre y dependa del primero. 


			Tal vez la irritación se apodere de ti si, cada vez que tu 


			hermano te pide ayuda, 


			te sientes privado de lo que concibes como 


			legítimamente tuyo. 


			Pero si consideras cómo tu hermano 


			se ha sacrificado 


			para que tú estés donde estás ahora, 


			no te parecerá tan injusto.» 


			 


			MISOOK KO, experto en literatura coreana 
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			Nos enfadamos más con quienes 


			más cerca están de nosotros. 


			Y cuando el enojo se da en ambas partes, 


			será inevitable que estalle una discusión. 


			Cuando alguien muestra su irritación, 


			tal vez pretende que atendamos 


			a su actual situación y empaticemos con él o con ella. 


			En lugar de discutir, 


			procura comprender sus necesidades más profundas. 
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			Cuando te sientas a punto de perder los estribos, 


			piensa en tu familia. 


			Piensa en cómo tus hijos sufrirán las consecuencias. 


			Si no eres capaz de controlarte por ti mismo, 


			hazlo por el bien de tu familia. 
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			Si un niño llora o arma jaleo en un avión, 


			probablemente el pequeño te irritará y sentirás rechazo 


			hacia sus padres. 


			Imagina, sin embargo, 


			que es tu sobrino o tu sobrina, tu nieto o tu nieta. 


			Si pensamos en el niño como en un extraño, 


			nos centraremos en las molestias que nos causa, 


			pero si pensamos en él como en un miembro de la familia, 


			seremos compasivos y nos preguntaremos si el pequeño 


			se siente incómodo o si le duele algo. 
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			Si quieres ayudar a tu hijo, tu padre o tu amigo, 


			limítate a escucharle sin ofrecer consejo 


			ni tu propia interpretación. 


			Y empatiza con él, imaginando que tú mismo 


			has tenido esa experiencia. 


			No rechacéis las dificultades: soportadlas juntos. 


			Así serás de gran ayuda. 
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			Antes de apoyar la cabeza en tu almohada y dormir, 


			recuerda tres cosas que a lo largo del día 


			han merecido tu agradecimiento. 


			Si realizas este ejercicio durante dos meses, 


			percibirás cómo aumenta tu felicidad, 


			porque en lugar de centrarte en lo que va mal en tu vida, 


			habrás cultivado el hábito de observar 


			todo lo bueno que hay en ella. 


			Una actitud mental feliz requiere práctica. 
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			Si pones toda tu atención en algo, 


			sea lo que sea, y lo examinas minuciosamente, 


			empezará a atraer tu interés y tu curiosidad. 


			Así como el rostro de tu hijo es lo más familiar 


			y lo que más amas en el mundo, 


			la atención constante transformará un objeto cotidiano 


			en uno extraordinario. 
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			Si te llevas a casa un gato y cuidas de él, 


			incluso un animal que ha sido abandonado y está sucio, 


			no pasará mucho tiempo antes de que se convierta 


			en el gato más hermoso del mundo. 


			
	 

	 	
	 
   



			[image: ]

            
            


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   



			[image: ]


			 



			Tal vez hayas oído decir que cada vez que alguien te abraza afectuosamente, ganas un día de vida. Es evidente que no hay forma de comprobar si esto es realmente así, pero nadie tendrá problemas en comprender el mensaje. Cuando descubrimos que las cosas se ponen feas, un abrazo cálido y silencioso tiene un poder curativo superior a una explicación lógica y detallada de por qué las cosas son tan difíciles. Aunque no puedo liberarte de tu dolor, estoy a tu lado y te apoyo incluso en los momentos más difíciles. La forma más entrañable de expresarlo es a través de un abrazo. 


			 


			La primera vez que visité Estados Unidos, me llevó un tiempo acostumbrarme a la forma occidental de saludar a otra persona. En lugar de inclinarme cortésmente a la manera coreana, tuve que aprender el saludo informal y despreocupado con el que los amigos se reciben unos a otros: un asentimiento de cabeza y un «hola» cuando nos cruzamos por la calle. Tuve que aprender que un apretón de manos no consiste únicamente en aferrar la mano de otro, sino que también implica sonreír, mirar a la otra persona a los ojos y asegurarse de que el apretón no es ni demasiado fuerte ni demasiado débil. Pero de los diversos métodos existentes para saludar a alguien, al que más me costó acostumbrarme fue al abrazo. Especialmente desde que me convertí en monje, me he habituado a saludar a los demás mediante el hapjang, que consiste en unir las palmas de las manos en el pecho y hacer una reverencia. Extender las extremidades para abrazar a alguien me hacía sentir tímido e incómodo. 


			Sin embargo, es evidente que los saludos no se realizan en soledad. Si te despides de alguien y la otra persona se acerca para abrazarte, darle la mano no solo lo pondrá nervioso, sino que además sugerirá que tú pretendes mantener cierta distancia, lo que podría considerarse descortés. Sin embargo, un tiempo después, en cuanto mi relación con un amigo o un compañero se hacía lo suficientemente estrecha, era capaz de abrazarlo. Misteriosamente, la incomodidad inicial desapareció de manera gradual y ha sido sustituida por una sensación de camaradería, intimidad y afecto. 


			 


			Hace poco leí algo en relación con ciertos interesantes estudios sobre los abrazos: la verificación científica de sus beneficios para la salud. Anthony Grant, profesor de psicología de la Universidad de Sídney, presentó el resultado de investigaciones que demuestran que, además de reducir la ansiedad y la sensación de soledad, los abrazos disminuyen la presencia de la hormona conocida como cortisol, que el organismo produce en respuesta al estrés; esto, a su vez, refuerza la inmunidad ante los patógenos y alivia la presión sanguínea. Y según Karen Grewen, de la Universidad de Carolina del Norte, en Chapel Hill, si una pareja se toma de las manos y se abraza durante veinte segundos antes de salir de casa cada mañana, su nivel de estrés será la mitad que el manifestado por las parejas ajenas a esta costumbre. En otras palabras, un breve y cálido abrazo matutino a un ser querido nos brinda una capa protectora que nos aísla del estrés de la jornada. 


			 


			Como monje, a veces tengo que ofrecer a los demás esta capa de protección. A mi memoria acude un ejemplo de este tipo. Ocurrió en la firma de libros de una gran librería de Seúl; estaba firmando un libro para una mujer cuando ella me dijo, con una voz sofocada: «Haenim Sunim, hace dos meses el padre de mis hijos murió en un accidente de coche. He estado sumida en un estado de shock tal que no he sido capaz de salir a la calle desde entonces. Mi hermano menor me regaló tu libro, probablemente porque sentía pena por mí; he llorado al leerlo, desde el primer capítulo. Por alguna razón he albergado la idea de que, si podía conocerte, eso me daría el valor para seguir adelante y cuidar de mis dos hijos como debo hacerlo. Vivo en el campo, pero esta mañana he cogido el tren temprano para conocerte en persona». 


			Su voz temblaba y su rostro estaba surcado por las lágrimas. En ese momento, sin darme cuenta de lo que hacía, me incorporé, me acerqué a ella y abrí los brazos. Tras abrazarla cálidamente un rato, dije: «Yo también rezaré por el difunto padre de tus hijos. Es probable que su espíritu te observe desde el otro mundo, y te vea vivir y cómo cuidas de ellos. Ahora sientes una terrible soledad, y la vida es muy dura, pero esta experiencia te hará más fuerte, más sabia y compasiva. A partir de ahora, todo irá a mejor. No te preocupes demasiado». 


			La abracé mientras ella lloraba y en ese momento pensé que, a pesar de mis muchas carencias, quiero ser una persona capaz de aportar cierta paz a la gente, darles valor, como un rayo de cálida luz. Si alguien necesita mi abrazo, se lo daré de buen grado, con mucho gusto, tantas veces como lo necesite. A todos aquellos que leáis estas páginas, si tenéis familia o amigos que atraviesen un momento delicado, por favor, acordaos de darles un tierno abrazo de vez en cuando. ¡Quién sabe, tal vez así alarguéis su vida y también la vuestra! 
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			Al haber experimentado dolor, 


			puedo abrazar el dolor de los demás. 


			Al haber cometido errores, 


			soy capaz de perdonar los ajenos. 


			Que mi sufrimiento se convierta en la semilla 


			de la compasión. 
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			Quiero expresar amor a la familia y los amigos, 


			escucharlos con suma atención, 


			dedicando toda mi mente y mi corazón a sus palabras. 


			Si escuchas con mucho cuidado e interés, 


			llegarán a sentir: «Soy un ser valioso» 


			y «Esto es lo que se siente al ser amado». 
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			Aparentemente, contemplar una fotografía de un ser amado 


			alivia nuestro dolor, como si tomáramos un analgésico. 


			Y si ves a una persona ayudar a otra, 


			se estimulará la hormona de la felicidad en tu organismo, 


			como si tú fueras quien está prestando ayuda. 
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			Cuando tu ser querido sufra y te necesite, 


			permanece junto a su dolor y sufrimiento. 


			Hazle sentir que no está solo. 


			Si ofreces tópicos alentadores 


			o buscas una solución rápida, 


			tal vez se deba a que 


			no quieres afrontar su situación. 


			Piensa si estás buscando palabras superficiales 


			para encontrar un rápido consuelo para ti mismo. 
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			Me encontré con un amigo de la escuela secundaria 


			por primera vez en muchos años. 


			Me dijo que al ver a su mujer y a sus hijos 


			esperándole en la estación de tren, 


			sosteniendo sus paraguas, 


			comprendió su propósito en la vida. 


			Las cosas realmente importantes están 


			al alcance de la mano. 


			Y, sin embargo, parece que lo olvidamos de tanto en tanto. 
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			Por un lado, están quienes te quieren por lo que eres, 


			y por otro quienes te quieren por lo que haces. 


			Nada cambia en el amor 


			de aquellos que te quieren por ser quien eres, 


			aun cuando cometas un error o fracases. 


			Esas personas son tus verdaderos amigos y tu familia. 
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			A la familia y a los amigos que hayan sufrido un revés, 


			has de decirles: «Aunque no lo has logrado en esta ocasión, 


			estoy muy orgulloso de ti. En circunstantes difíciles, 


			no te has rendido. Eso, para mí, es un éxito». 
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			Quiero que seas feliz. 


			Pero no esperes a que alguien te haga feliz. 


			Toma la decisión de serlo por ti mismo 


			y actúa en consecuencia. 


			No entregues a otra persona 


			el poder de hacerte feliz. 
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			Si alguien pregunta: «¿Cómo te sientes?» 


			y no estás seguro de qué responder, tan solo di: 


			«¡Bastante bien!». 


			En cuanto respondas así, 


			realmente empezarás a sentirte bien. 
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			Si alguien dice algo cuando está cansado, 


			recuerda que es su cansancio el que habla. 


			Es sabio dejar las conversaciones importantes 


			para el día siguiente, después de un buen descanso. 


			Cuando alguien está cansado, 


			llévale una infusión de hierbas 


			y déjalo solo. 
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			Una expresión de amor 


			consiste sencillamente en dejar a alguien a su aire. 
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			Las palabras atesoran un gran poder. 


			«¡Será mejor si empiezas hoy!», 


			«Tienes mucho talento. 


			¡Serás una escritora extraordinaria!», 


			«¡Algún día tu música conmoverá a mucha gente!». 


			En cuanto alguien te dice estas palabras, 


			un nuevo campo de posibilidades se abre ante ti. 


			Las palabras pueden transformarse en semillas de realidad. 
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			Aunque lo que alguien diga sea cierto, 


			si se expresa con ira y desdén, 


			te será difícil estar de acuerdo con esa persona. 


			No solo comunicamos con palabras, 


			sino también con la energía de nuestras emociones. 
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			Lo que las palabras dicen es importante, 


			pero cómo lo dicen a menudo lo es aún más. 


			También comunicamos con nuestras expresiones faciales 


			y con el lenguaje corporal, 


			mediante el volumen y el tono de nuestra voz. 
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			Las palabras que transmiten ira, violencia o duras críticas 


			parecen tener un efecto más inmediato 


			que aquellas otras cargadas de amabilidad y compasión. 


			Pero el uso de métodos negativos puede volverse 


			contra quien habla, 


			haciendo que lamente haber herido 


			a otros en su propio beneficio. 
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			Si te enfadas, tu ira crea un eco, 


			que infaliblemente se volverá contra ti. 


			Tu ira despierta la ira en otros, 


			que se vengarán inmediatamente, con la misma intensidad, 


			o indirectamente, con el paso de los años 


			en forma de habladurías y juegos mentales pasivo-agresivos. 


			Así pues, la próxima vez que te enfades, 


			ten en cuenta los costes. 
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			La casa está hecha un desastre, 


			pero no tienes energía para ordenarla. 


			En ese caso, invita a tus amigos. 


			¡De pronto, sentirás un impulso de energía 


			que hará que limpies y ordenes en treinta minutos! 
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			Si te invitan a cenar a casa de un amigo, 


			llamar al timbre cinco minutos después de la hora señalada 


			parece lo más adecuado. 


			A veces llegar un poco tarde 


			puede ser de gran ayuda: 


			cinco minutos extra para los últimos preparativos 


			de la cena. 
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			Vi la película El becario y aprendí 


			que un caballero que lleva un pañuelo 


			no solo lo hace por sí mismo, 


			sino para cualquiera que pueda necesitarlo. 


			 

            
			[image: ]


			 


			Cuando ayudamos a otras personas, 


			en lugar de pensar: «Lo hago por su bien», 


			pensemos «Lo hago porque me gusta ayudar a los demás». 


			Aunque aquellos que reciben tu ayuda 


			no te devuelvan el favor, no te sentirás molesto. 
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			En tiempos de necesidad, recibiste ayuda. 


			Ahora que las cosas han mejorado, 


			quieres devolver el favor. 


			Por desgracia, quien te ayudó 


			ya no está en este mundo. 


			En este caso, ayuda a los jóvenes 


			cuya situación es similar a la que viviste tú. 


			Probablemente esto complacerá a la persona que ya no está 


			junto a ti. 
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			Cuando el eminente monje Beopjeong Sunim 


			visitó Nueva York, 


			lo llevamos a una bonita librería en Manhattan. 


			Beopjeong Sunim me dijo, generosamente: 


			«Haemin Sunim, elige algunos libros para ti». 


			En lugar de seleccionar uno o dos, 


			reuní, irreflexivamente, una pila de ocho, 


			con la excusa de que los necesitaba para mis estudios. 


			Entonces, un monje de más edad me señaló 


			que debería elegir solo uno. 


			Sin embargo, mientras me apresuraba 


			a colocar los libros en su sitio, 


			Beopjeong Sunim se dio cuenta y me dijo: 


			«Para un monje estudiante, los libros son como el pan que 


			comemos o el aire que respiramos». 


			Me compró los ocho libros e incluso escribió en uno de ellos: 


			Haemin Sunim, estudia con diligencia  


			para conseguir tu doctorado 


			y transmite grandes enseñanzas a mucha gente. 


			Beopjeong, Palms Together 


			Siento una gran deuda y amor hacia mis mayores. 


			Me gustaría ser tan generoso con la generación más joven como 


			ellos fueron conmigo. 


			Echo de menos a Beopjeong Sunim, 


			que ya no está en este mundo. 
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			A veces, en nuestra vida surge una situación realmente difícil y sentimos el deseo de hablar con alguien. En esos momentos, ¿a qué tipo de persona sueles recurrir? ¿A un amigo o amiga más inteligente y mejor orador? ¿O simplemente a alguien que esté de tu parte y atienda cálidamente a lo que tienes que decir? En mi caso, tiendo a preferir al segundo tipo. Evidentemente, conversar con un amigo más inteligente que yo puede ser muy útil, porque se adentrará en mi problema objetivamente. Sin embargo, cuanto más difícil es el problema, más probable es que me sienta un tanto insatisfecho con el frío consejo racional, por sensible que sea. Probablemente anhelaré a alguien cálido y atento que atienda a mi conmocionado corazón de forma empática. 


			Algo así me sucedió mientras enseñaba en Massachusetts. En muchas ocasiones, la enseñanza me producía felicidad y satisfacción. Pero en otros momentos llegué a pensar: «¡No estoy hecho para ser profesor universitario!». Para empezar, estaban las diferencias culturales: al contrario de lo que acostumbran a hacer los estudiantes en Asia, por ejemplo, algunos alumnos contradecían a sus profesores. Me gustaban esos desafíos y sigo creyendo que a los estudiantes se les debe permitir tener opiniones diferentes a las de sus profesores, e incluso animarlos a ello, pero no estaba acostumbrado a la forma directa en la que me refutaban en clase. A veces me topaba con alumnos que no se tomaban en serio su aprendizaje y que acudían al aula sin haberse preparado. Era una minoría insignificante, pero como joven profesor sin experiencia me sentía muy desanimado e incluso algo deprimido ante esta situación. Me odiaba a mí mismo al experimentar rechazo por los estudiantes difíciles, y eso me hacía sentir incómodo y culpable. 


			Cuando me sentía así, quería hablarlo con uno de mis compañeros de más edad. Pero en lugar de acercarme a aquellos profesores lúcidos y directos, normalmente acababa buscando a aquellos otros que irradiaban bondad y eran buenos oyentes. Si pienso en ello, creo que se debe a que ser un buen oyente no consiste solo en escuchar. Las expresiones faciales, el tono de la voz y el lenguaje corporal del otro nos hacen sentir atendidos, reconocidos y comprendidos. Cuando alguien me prestaba toda su atención, permitiéndome expresar lo que quería decir sin interrumpirme ni cambiar de tema, mi agitado corazón se abría y yo empezaba a compartir aquellas historias reprimidas, sin temor a ser juzgado. 


			Así fue como me quité un gran peso de encima, y probablemente necesitaba más eso que un consejo firme. Tras ser un testigo empático de mi situación, si mi compañero quería compartir un acontecimiento similar vivido por él, esto sería un consuelo adicional que me permitiría no saberme solo. A medida que empezaba a disfrutar de una perspectiva más amplia, me resultó más fácil aceptar mi situación y afrontar mis sentimientos. 


			 


			Al ser tanto monje como profesor, a menudo tengo que impartir una conferencia pública o una charla sobre el dharma. Sin embargo, aunque una parte del público ríe ante mi humor absurdo y abandona la sala con aspecto complacido e iluminado, hay otros que se sientan en un pesado silencio, con el rostro inexpresivo. Aunque imparta exactamente la misma charla, la experiencia global es completamente diferente sin un público animado. Si mi público y yo estamos en sintonía, mis palabras fluyen como un río, atravesando la sala en una atmósfera de vitalidad espiritual. Pero si no es receptivo, me inhibo psicológicamente y no puedo transmitir con eficacia lo que he preparado. Por eso creo que escuchar no es una actividad pasiva en absoluto. Escuchar abierta, paciente y atentamente es una de las expresiones de amor más significativas. 


			 


			A veces me pregunto por qué nos quedamos hasta tarde subiendo fotos y mensajes a Facebook, Twitter, Instagram, etc. Nadie nos obliga; simplemente, queremos compartir con el mundo lo que hemos hecho ese día, lo que hemos pensado y las imágenes que hemos tomado. Creo que tiene que ver con el hecho de que queremos que alguien escuche lo que tenemos que decir, aunque ese alguien sea el impersonal mundo virtual. Porque solo entonces sentimos que nuestros actos tienen sentido, que nuestra existencia tiene valor. Sin personas que nos presten atención, nuestras vidas parecen vacías, como cuando alguien sube solo a un escenario, sin público. Con esto en mente, animo a los demás a pensar de vez en cuando en si sus amigos y familiares están atravesando una situación difícil. Aunque no tengamos la solución a sus problemas, se sentirán enormemente agradecidos al saber que estamos dispuestos a escucharlos. 
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			Cuando contamos nuestros problemas a alguien 


			normalmente no queremos oír 


			las «palabras correctas». 


			Tan solo queremos ser escuchados. 


			Cuando alguien nos habla, 


			no nos apresuremos a darle consejo; 


			limitémonos a escucharlo. 
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			En lugar de intentar mejorar a alguien, 


			seamos su espejo y devolvámosle su reflejo sin juzgarlo. 


			Si queremos que alguien mejore, 


			dejamos de verlo tal como es 


			porque lo contemplamos a través de sus deficiencias, 


			según nuestros propios estándares subjetivos. 
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			El amor verdadero parece amar «a pesar de». 


			Evidentemente, es fácil amar los aspectos con los que 


			estamos de acuerdo, 


			pero si aprendemos a aceptar aquellos otros con los que no 


			mostramos sintonía, 


			entonces la simpatía se convierte en amor. 
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			Los niños son propensos a mostrar sus cicatrices 


			porque les gusta recibir la atención amorosa de los demás. 


			Pero si observamos con cuidado, advertiremos que los 


			adultos actúan igual. 


			Si estamos dolidos o en dificultades, 


			si nos sentimos tristes o deprimidos, 


			no siempre hemos de guardarlo para nosotros; 


			a veces, hemos de mostrar las heridas, como un niño, 


			y decir: «Me duele». 
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			Si creemos conocer a alguien, 


			dejamos de esforzarnos por conocerlo mejor. 


			Si no lo conocemos, 


			nos esforzamos por hacerlo. 


			El amor es el estado de no conocimiento 


			y de querer saber más. 


			Piensa en si crees conocer 


			a tus seres queridos. 


			Si es así, no los estás viendo como son ahora mismo 


			y los contemplas a través del prisma 


			de opiniones previas. 
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			Si oyes que un amigo cercano es calumniado, 


			¿sientes la imperiosa necesidad de contárselo? 


			Si solo va a servir para herirlo, 


			¿qué sentido tiene compartir esta noticia? 
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			El amigo que habla mal de otros delante de ti 


			probablemente hablará mal de ti cuando tú no estás. 
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			Si señalas los defectos de otra persona, 


			no esperes que su conducta cambie. 


			A menudo lo único que ocurre 


			es que la persona se sentirá herida. 


			En cambio, alaba sus puntos fuertes, 


			que crecerán hasta eclipsar sus debilidades. 
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			Al conocer a alguien, hazle un cumplido, 


			aunque solo sea por cortesía. 


			Dile que parece feliz, o que tiene un aspecto estupendo, o 


			que su ropa o su pelo le sientan muy bien. 


			Si actúas así, todo empezará con buen pie, 


			y a partir de ahí la relación fluirá más fácilmente. 
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			En invierno, mientras paseaba por Manhattan 


			vistiendo una túnica gris de monje, 


			a veces oía a alguien decir: 


			«¡Qué original! ¿Dónde puedo comprarlo?». 
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			El invierno puede ser muy frío, ¿verdad? 


			He visto un anuncio que decía: 


			«Las personas podemos ser como estufas». 


			Nuestra presencia puede calentar a los demás. 


			Deseo que algún día seas una estufa para alguien. 
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			Muchos de nosotros vivimos una separación 


			y los sentimientos relacionados con ella como rechazo, 


			decepción y soledad. 


			Si este sufrimiento se ha apoderado de ti, 


			reza por la persona que ha roto contigo. 


			Envíale energía positiva y buenos deseos. 


			Elegir no odiar a esa persona es la mejor venganza, 


			la única que no dejará una herida duradera en tu corazón. 
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			Cuando trates con alguien difícil e inflexible, 


			has de decirte en tu interior: 


			«Como yo, necesita el apoyo de su familia. 


			Como yo, piensa en su futuro. 


			Como yo, debe de afrontar una adversidad 


			que poca gente conoce». 
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			Cuando alguien hace algo para causarte dolor 


			sin razón aparente, 


			o se comporta de forma completamente injustificada, 


			repítete a ti mismo, por tu propio bien: 


			«¡El mundo es vasto y hay alguna gente rara!». 
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			Está bien no estar de acuerdo, 


			y si es así, debes decir que mi opinión 


			es diferente a la tuya, no equivocada. 


			Hay una gran diferencia. 


			Intenta ponerte en mi lugar. 


			¿Cómo te sentirías si te dicen 


			que te equivocas solo por pensar de otra forma? 
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			Es difícil conocer las cosas tal como son, 


			porque cuando oímos algo, 


			dependemos de experiencias pasadas para comprenderlo. 


			Diez personas que escuchan un mismo relato 


			lo interpretarán de forma distinta, 


			ya que su historia individual les impulsa a centrarse 


			en aspectos diferentes. 
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			Cada uno de nosotros tiene su propio punto de vista. 


			Desde él, todo el mundo parece tener razón. 


			Pero si queremos llegar a un acuerdo, 


			en lugar de afirmar nuestra propia perspectiva, 


			tenemos que decir: 


			«Tu punto de vista revela algo 


			de lo que no he sido consciente. 


			Cuéntame más, porque quiero comprenderlo». 


			En lugar de intentar convencer, 


			primero hemos de intentar comprender a la otra persona. 
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			Nos herimos más a menudo unos a otros a través de la 


			ignorancia que por medio del rencor. 


			Si nos hemos hecho daño uno al otro, hemos de decir: 


			«Lo siento mucho y quiero resolverlo. 


			Debo haberte malinterpretado». 
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			A veces herimos a los demás sin saberlo. 


			El verdadero arrepentimiento debería dirigirse 


			no solo hacia quienes hemos herido conscientemente, 


			sino hacia las muchas personas a las que hemos dañado 


			sin querer. 
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			El buen conductor percibe el flujo orgánico 


			de todos los coches en la carretera 


			y se armoniza con el flujo al unirse a él. 


			El mal conductor no percibe este flujo como un todo, 


			y solo piensa en cómo conduce él. 
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			Cuando me veo empujado a interferir 


			en los asuntos de otra persona, 


			procuro preguntarme a mí mismo: 


			«¿Me estoy concentrando en la tarea 


			que se me ha encomendado?». 


			Si mi práctica de la meditación va bien, 


			estoy demasiado ocupado observando en mi interior 


			como para preocuparme por los asuntos ajenos. 


			Pero si no puedo concentrarme en mi meditación, 


			mi mente empieza a percibir los defectos de los demás. 


			Y pronto descubro que son el reflejo de los míos. 


			Nadie me ha pedido que concentre mi atención en ese lugar. 


			En momentos así, 


			recuerdo mi intención original de convertirme en monje 


			y regreso a mi práctica. 
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			Adiferencia de agosto, fecha de inicio del retiro de meditación de otoño, en septiembre hacía bastante fresco por la mañana y por la tarde en el monasterio zen Bongam. Durante este periodo de retiro, el monasterio alojaba a cien monjes —una cifra ligeramente superior a la habitual—, que se reunían para meditar durante muchas horas, sentados en cojines. A las tres de la madrugada, nos levantábamos, nos lavábamos la cara y acudíamos al salón de Buda para el primer servicio de la mañana. Mientras me dirigía a él, a menudo era saludado por la luz de las estrellas que emanaba del cristalino cielo nocturno. El aire refrescante del monte Huiyang y el sonido del agua clara y rápida que rodea el monasterio ayudaba a los monjes a mantener su atención en el aquí y el ahora. 


			En este periodo de retiro, me ofrecí voluntario para el gansang, que en coreano significa disponer en la mesa los diversos platos preparados para la comida monástica formal, conocida como gonyang. Como yo era el mayor de los siete monjes del equipo gansang, se me pidió que los dirigiera. Los otros monjes eran sinceros y diligentes, y cuando llegó el momento, cumplimos perfectamente con nuestro deber, en un espíritu de armonía. 


			Sin embargo, mientras estábamos ocupados preparando el almuerzo, de pronto me llamó un monje de más edad, que me pidió que abandonara a mi equipo y barriera las escaleras exteriores de la cocina. En cuanto recibí estas instrucciones, me pregunté por qué esa tarea tenía que recaer en el equipo encargado de preparar las mesas. Todos nosotros estábamos muy ocupados con nuestro propio trabajo; era desconsiderado que el anciano monje nos pidiera realizar esta tarea extra. Y, evidentemente, él debía saber que a la gente no le gusta que le encarguen trabajos al margen de la tarea asignada; si le preocupaba el estado de las escaleras, ¿por qué delegar la tarea en otros? ¡Podría haberlas limpiado él mismo! 


			Tras acabar todas las tareas relacionadas con la preparación de las mesas para el almuerzo, barrí las escaleras, pensando que alguien como ese anciano monje, que descargaba las tareas que no eran de su agrado en los jóvenes, no debería, para empezar, haberse convertido en monje. Sin embargo, después de barrer, descubrí que me había llevado menos de cinco minutos. Toda aquella angustia inútil para una tarea tan simple; podía haberla realizado sin ponerme tan nervioso. Entonces, de pronto, me sentí avergonzado. 


			Lo que nos causa más consternación no son las circunstancias en las que nos encontramos, sino la energía que invertimos en resistirnos a ellas. En cuanto acometemos el trabajo, solemos descubrir, para nuestra sorpresa, que no era tan duro como imaginábamos. Pero cuando nos resistimos, nos angustia un ciclo interminable de pensamientos negativos, que a su vez nos estresan y atormentan. 


			Es evidente que si alguien abusa constantemente de nuestra buena voluntad, hemos de expresar nuestros sentimientos. Pero si nos enfrentamos a una situación sobre la que no tenemos ningún control, o cuya naturaleza apenas podemos alterar, es mejor suspender el monólogo interno, que solo contribuye a aumentar la irritación y la sensación de agravio. El eminente maestro zen Seongcheol (1912-1993) nos enseñó a alcanzar la paz interior evitando alimentar los pensamientos negativos y aprendiendo a aceptar las circunstancias. No tenemos que sufrir más produciendo pensamientos innecesarios. 


			 


			Tuve otra pequeña iluminación en relación con las comidas monásticas. A diferencia del desayuno y el almuerzo, la cena en el monasterio es informal, ya que algunos monjes prefieren no tomarla para que no les produzca somnolencia durante la meditación del final de la tarde. Debido a esta informalidad, simplemente nos sentamos alrededor de mesas de cuatro patas siguiendo el orden de antigüedad monástica. Esto quiere decir que cada tarde me sentaba enfrente del mismo monje. Por desgracia no era un monje muy amistoso y siempre mostraba un rostro inexpresivo. Al principio intenté despertar su atención con breves comentarios y preguntas, con la esperanza de establecer algún vínculo. Pero él se limitaba a respuestas extremadamente lacónicas y parecía molesto por mi conversación. 


			Mientras proseguía el retiro, empecé a tomar asiento en completo silencio frente al monje, que era el más impasible de toda la mesa. Yo me sentía incómodo todo el tiempo, y me preguntaba si en mi persona había algo en concreto que le disgustaba. Sin embargo, unas dos semanas después tuve una repentina iluminación, y fue, curiosamente, en la biblioteca. 


			 


			La biblioteca del monasterio zen Bongam se había construido recientemente, por lo que solo un monje, aparte de mí mismo, la visitaba durante el retiro. Y, sin embargo, aunque nos sentábamos en la misma y amplia mesa, ninguno de los dos intercambió una sola mirada, y mucho menos hablamos uno con el otro. Al ser consciente de ello, caí en la cuenta de que, dada mi impasibilidad en la biblioteca, mi aspecto no debía de ser muy diferente al del monje que se sentaba en silencio frente a mí a la hora de la cena. Y aunque mi presencia le pareciera indiferente o imperturbable al monje de la biblioteca, no tenía nada que ver con que yo albergara algún tipo de antipatía o de mal pensamiento hacia él. Me limitaba a concentrarme profundamente en los textos budistas que estaba leyendo; no pensaba en absoluto en el otro monje: no albergaba pensamientos buenos ni malos. ¿Acaso no era entonces probable que el monje que cenaba frente a mí no tuviera ningún reparo en particular respecto a mi persona? 


			Transcurridas tres semanas del retiro, por casualidad surgió la oportunidad de tomar el té con el monje que se sentaba frente a mí durante la cena. Al ver cómo cortaba un pedazo de manzana y me lo ofrecía, acompañando el gesto con una pacífica sonrisa, mi intuición se vio confirmada. La conducta de una persona puede no estar motivada por un pensamiento o una emoción específicos, y sin embargo insistimos en todo tipo de suposiciones y llegamos a creer: «Esta persona debe de pensar tal cosa de mí». Aunque solo se trata de proyecciones de nuestra ansiedad, aprendemos a rechazarlas e incluso a odiarlas, creyendo firmemente en la verdad de esas suposiciones. 


			 


			Cuando nuestro equipo de gansang acabó de recoger y retirar los boles después del almuerzo, dimos un tranquilo paseo atravesando un hermoso bosque de pinos con unas hermosas montañas al fondo. De pronto me inundó una sensación de paz y gratitud: estaba libre de pensamientos y simplemente apreciaba todo cuanto me rodeaba. A diferencia de las frías mañanas de septiembre, el día aún conservaba el calor del fin del verano. 
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			Vivir con familia, amigos y compañeros de habitación 


			puede ser tan difícil como realizar la práctica espiritual, 


			y nos exige actuar en consideración con los demás, 


			renunciando o moderando nuestros deseos. 


			No criticar a quienes viven de forma diferente a ti 


			y hacer un esfuerzo para comprenderlos y aceptarlos: 


			eso también es clave en la práctica espiritual. 
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			A veces piensas lo peor de alguien 


			y rompes tu relación definitivamente. 


			En esos momentos, haz una pausa. 


			Contén el impulso de tener la última palabra 


			y forzar una ruptura irrevocable, 


			a fin de no lamentar la decisión y llegar a pensar: 


			«Debería haber mantenido la boca cerrada». 
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			Todos queremos pertenecer a algo. 


			Gracias a quienes se preocupan por nosotros 


			encontramos el amor y el propósito en nuestra vida. 


			Después de todo, todos somos seres imperfectos que se 


			necesitan entre sí. 
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			Si te sientes realmente atraído por alguien, 


			no intentes controlarlo. 


			Disfruta pasando cierto tiempo juntos. 


			Si no intentas poseer a alguien 


			y te limitas a disfrutar de su compañía, 


			la conexión permanece. 
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			Lo mejor es que dos personas 


			sientan la misma atracción la una por la otra. 


			Si a una persona le gusta otra con mucha intensidad, 


			o de forma prematura, 


			eso puede resultar intimidante, pesado o irritante. 
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			Dos personas pueden tener 


			una primera gran impresión mutua, 


			pero la relación se puede deteriorar rápidamente. 


			En lugar de ver al otro 


			tal cual es, 


			solo han contemplado la fantasía 


			proyectada sobre el otro. 
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			Si tienes un amigo por el que de pronto 


			sientes un gran apego, ¡ten cuidado! 


			Si cometes un error, este amigo 


			se puede transformar en enemigo. 


			Cuando estáis tan cerca 


			que consideráis que no hay nada que no se pueda decir, 


			podéis heriros mutuamente con facilidad. 
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			Si de pronto conoces a alguien 


			y empezáis a pasar mucho tiempo juntos, 


			podéis caeros mal de forma igualmente repentina. 


			Tal vez percibas que 


			la otra persona te aprisiona 


			o que da la relación por sentada. 


			Lleva tiempo cultivar la confianza y el afecto. 


			Esperad a echaros de menos 


			antes de volveros a encontrar. 
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			La gente que no se esfuerza 


			por formar o mantener una relación, 


			pensando que esto sucederá si así lo quiere el destino, 


			a menudo se quedan solos. 


			La persona para la que estás «destinado» 


			no aparecerá, de pronto, un día, 


			llamando a tu puerta, 


			como en la película francesa Amélie. 


			No se puede llegar a ser presidente 


			sin hacer campaña electoral, 


			ni siquiera aquel con muchas posibilidades de ganar. 


			Una buena relación jamás tendrá lugar sin esfuerzo. 
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			Te gusta alguien, 


			pero no es recíproco; 


			a esa persona le gustas, pero para ti es del montón; 


			os gustáis, pero quienes os rodean 


			se interponen en vuestro camino... 


			Mantener una relación con alguien no es sencillo. 


			Pero si no te rindes y sigues insistiendo, 


			la relación surgirá justo en el momento adecuado. 
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			«Sunim, al fin lo he descubierto. 


			El porcentaje de éxito para conocer a la persona adecuada 


			es del diez por ciento. 


			Solo tras conocer a nueve personas 


			aparecerá aquella que te gusta 


			y a la que tú también le gustas.» 
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			Tal vez no exista el «alma gemela». 


			Si te esfuerzas para que tu relación funcione 


			y estáis juntos largo tiempo, 


			cada uno se convierte en la persona 


			con la que estaba destinada a estar el otro. 
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			Si hay alguien a quien amas de verdad, 


			susúrrale estas palabras cada tarde: 


			«Te quiero más que a mí mismo. 


			Te quiero más que ayer. 


			Cada mañana mi corazón se ilumina contigo». 
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			Si, por último, logras reunirte con alguien 


			después de intentarlo una semana o un mes, 


			el encuentro será significativo 


			en proporción al tiempo que has estado esperando. 


			En este mundo acelerado, donde tantas cosas acontecen 


			de inmediato, 


			si tienes que esperar un tiempo largo y eso genera expectativas, 


			el encuentro con esa persona será muy especial. 
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			Si realmente te gusta alguien, 


			no te excusas diciéndole que estás ocupado. 


			No importa lo atareado que estés, 


			encontrarás el tiempo necesario. 


			Si alguien te pone excusas constantemente, 


			déjalo marchar. 


			Mereces a alguien mejor. 
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			Después de cada cita, ¿te sientes herido o herida? 


			¿A qué crees que se debe? 


			¿Tal vez a que esa persona te gusta más a ti que tú a ella? 


			Si es así, aléjate de esa persona 


			y concéntrate en tu propio trabajo. 


			Si es una verdadera relación, volverá a ti. 
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			No hay nada más absurdo 


			que obsesionarse por alguien a quien no gustamos 


			y creer que podemos alterar la mente de esa persona. 


			Por favor, déjala marchar. 


			Si lo haces, alguien llegará a tu vida. 
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			Ha sido muy doloroso romper con otra persona, ¿verdad? 


			Sin embargo, al examinarlo con una mente lúcida, 


			desde el principio sabíamos 


			que no era una buena opción. 
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			Cuantas más expectativas pongas en una relación, 


			más probabilidades tendrás de que resulte fallida. 


			Si una relación es difícil, examínala con atención. 


			¿Acaso uno de los dos esperaba demasiado? 
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			Si vas a pensar 


			«¿Por qué esta persona no hace por mí 


			lo mismo que yo hago por ella?», 


			es preferible que no hagas nada ya desde el principio. 


			O da solo en la medida en que no esperes 


			algo a cambio. 


			Si necesitas que un gesto sea recíproco, 


			la relación empezará a resultar incómoda. 
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			Nuestra familia y amigos nos pueden herir 


			porque dependemos excesivamente de ellos, 


			o porque nos implicamos profundamente en su vida. 


			Exigir mucho, o ser objeto 


			de una gran exigencia, no es sano. 


			Hay que cuidar de una relación como de un fuego: 


			si alguien se acerca en exceso, dile que dé un paso atrás. 
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			La obsesión se parece mucho al amor, 


			pero, evidentemente, no es amor. 


			A diferencia de este último, en la obsesión 


			sentimos el sutil deseo egoísta 


			de manipular a la otra persona 


			según nuestros deseos. 


			Mientras el amor concede libertad al otro ser, 


			la obsesión aspira al control. 
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			Cuando en una relación surge un problema, 


			no te limites a apretar los dientes y soportarlo. 


			Admite que la otra persona 


			es diferente a ti, 


			y acepta esa diferencia. 


			Incluso los hermanos que han crecido en el mismo hogar 


			tienen costumbres y puntos de vista distintos. 


			No les pidas que se acomoden a ti; 


			deja espacio a la diferencia. 
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			Al principio te parecía interesante 


			e incluso excitante, porque era diferente a ti. 


			Ahora es precisamente esa diferencia 


			la que dificulta vuestra relación, ¿verdad? 
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			Has llegado a odiar 


			a quien solías querer mucho. 


			En ese momento, admite 


			lo fugaz que es el amor, 


			lo veleidoso de los caprichos del corazón, 


			lo perecedero que el amor puede llegar a ser. 
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			Recuerda: 


			lo que el amor vibrante trae consigo 


			—ira y envidia, deseo y tristeza, 


			incluso aversión y pesar— 


			son pasajeros del mismo barco. 
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			La forma en que una persona habla 


			de sus relaciones pasadas 


			antes de conocerte 


			te dirá cómo hablará de ti 


			a los demás 


			cuando vuestra relación tropiece 


			incluso con un pequeño bache en el camino. 
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			No pienses en ti como en una luna creciente 


			que aguarda a que alguien complete la parte que falta. 


			Si estas solo, como una luna llena, 


			completo en ti mismo, 


			encontrarás a otra persona plena y 


			completa, como tú, 


			y entre los dos podrá surgir una relación saludable. 


			No intentéis encajar uno en el otro 


			para dar lugar a una luna llena. 


			Al contrario, procurad ser dos lunas llenas. 


			Respetaréis la individualidad y los intereses del otro 


			mientras creáis una relación en la que cada uno de vosotros 


			arroja una luz brillante sobre el otro. 
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			Muchas son las personas que ante la pregunta «¿Qué es lo más difícil en la vida?» responden: «Las relaciones». Puesto que hacen falta dos personas para que una relación funcione, y que es fácil que una tercera la perturbe, las relaciones son difíciles de mantener. Según mi propia experiencia, incluso las relaciones sólidas y que duran largo tiempo parecen sufrir cuando, sin ser yo consciente de ello, empiezo a sentirme decepcionado con la otra persona. Si, cuando esto ocurre, no expreso el sentimiento, este acaba por deteriorar la relación. En otras palabras, el sentimiento de decepción es como una luz de alarma que me dice que, si no hago nada al respecto, la relación podría terminarse. 


			Sin embargo, a diferencia de otras emociones, la decepción es muy difícil de expresar: parece mezquina e insignificante, y si la inhibo, la situación solo puede empeorar. Todo ello hace que sea difícil actuar en uno u otro sentido. Si estamos deprimidos, al menos podemos decirlo y pedir ayuda. De modo similar, si la tristeza nos embarga, podemos llorar. Pero si sentimos decepción, es más difícil expresar esta emoción porque hemos de explicarla a quien nos ha decepcionado. 


			Las personas que acuden a mí en busca de consejo en esta situación describen su experiencia de decepción de varios modos. Si los padres no mantienen una promesa, los hijos se sienten decepcionados; por ejemplo, si su padre los iba a llevar a jugar o prometió acudir a una función del colegio y lo ha olvidado. Muchos padres con los que he hablado comparten su sensación de decepción al ser tratados como si fueran invisibles por sus esposas e hijos. La misma emoción surge en una esposa cuando su marido no la apoya en una disputa con amigos o con miembros de la familia de su esposo. Los empleados de una oficina también se sienten decepcionados cuando sus compañeros o subordinados no respetan sus ideas, o cuando un jefe ignora un proyecto al que han dedicado horas extra. 


			Nuestra sensación de decepción surge cuando hemos depositado en otra persona unas expectativas que no se han cumplido. Estas expectativas no se suelen verbalizar, y sin embargo, deseamos que los demás las adivinen a partir de señales no verbales y respondan plenamente a ellas. Si no se cumplen, la frustración se apodera de nosotros y queremos gritar: «¿Tengo que explicártelo cada vez? ¿No eres capaz de averiguar lo que quiero observándome a mí y mis circunstancias?». Sin embargo, resulta evidentemente difícil conocer con exactitud qué espera alguien si no nos lo ha contado. Sin el poder de la telepatía, ¿cómo saber lo que esperan los demás? 


			Si no expresamos nuestra decepción, esta crecerá y se transformará en emociones más complejas, como la ira, el sufrimiento o incluso la sensación de haber sido traicionados, y el resentimiento puede empezar a apoderarse de nosotros. Por lo tanto, es mejor compartir nuestra decepción y no permitir que evolucione en nuestro interior. Y al expresarla conviene tener cuidado de no ser agresivos o críticos con la otra persona, y no hacerlo cuando el otro esté enfadado. Por el contrario, esperad a estar serenos y en calma, y hablad de lo que os pasa ahora, no de lo que hicisteis o dijisteis hace muchos años. Al principio puede parecer incómodo, pero con un poco de práctica evitarás reprimir estas emociones y podrás expresarlas con toda serenidad y sin perjudicar vuestra relación. 


			 


			Por último, si tienes la impresión de que la decepción te visita con mayor frecuencia que a los demás, es hora de mirar detenidamente en tu interior. Cuando la decepción se apodere de ti y comprendas que se debe a que esperabas algo de otra persona, considera por qué dependes tanto de los demás para ser feliz. ¿Por qué eres tan poco autónomo? ¿Se debe a cómo te han educado o a algún trauma del pasado? ¿Sientes la intensa necesidad de recibir la aprobación o la atención de los demás? Si te sueles sentir decepcionado contigo mismo, plantéate por qué te sometes a una exigencia tan elevada. ¿Son razonables tus expectativas? Si te comprendes mejor a ti mismo, te resultará más fácil afrontar la decepción y aceptarte y quererte tal como eres. 
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			Intenta compartir tus verdaderos sentimientos. 


			Aunque al principio la otra persona se sienta dolida, 


			al final estará agradecida por saber la verdad. 


			La verdad es liberadora 


			tanto para quien la expresa 


			como para quien la recibe. 
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			Los verdaderos amigos y los buenos compañeros 


			no son aquellos que solo nos dicen cosas agradables. 


			Cuando es evidente que has cometido un error, 


			te dirán que te has equivocado. 
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			No te quejes si alguien no se ha 


			plegado a todos tus deseos. 


			El verdadero problema tal vez sea que creas 


			que los demás tienen que adaptarse a ti. 


			¿Quién es aquella persona que siempre se adapta a ti? 


			No existe tal santo en el mundo. 
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			Buena parte del estrés en las relaciones 


			procede de la falta de comunicación. 


			Si dejas de hablar con la otra persona, 


			vuestros corazones se distanciarán, 


			y malinterpretaréis vuestras intenciones. 


			En tus relaciones con tu familia, compañeros y amigos, 


			por mucha irritación que sientas, 


			no permitas que el hilo de la conversación 


			se afloje por mucho tiempo. 
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			A veces alguien quiere hablar 


			y lo tratamos con frialdad. 


			Cuanto más dure esta situación, 


			más se exacerba el problema. 


			Y hay ocasiones en las que evitas 


			deliberadamente hablar con alguien, 


			pero esa persona no se da cuenta. 


			En última instancia, serás el único que sufre. 


			Por tu propio bien, recupera la conversación. 


			El tratamiento silencioso rara vez funciona. 
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			Un buen trabajo y dinero son importantes 


			para nuestro bienestar. 


			Pero cuando nuestras relaciones son armoniosas, 


			y nos sentimos apreciados y aceptados, 


			entonces nos embarga la paz y la satisfacción. 
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			Solemos ser más felices cuando nos olvidamos 


			de nosotros mismos. 


			Si sentimos gratitud hacia alguien, 


			pensamos en esa persona y no tanto en nosotros. 


			Cuando disfrutamos de la danza, nos perdemos en ella. 


			Pero si pensamos constantemente en nuestros problemas, 


			pasamos a ser el centro de todo 


			e incluso caemos en el egoísmo. 
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			Piensa en una persona hacia la que recientemente 


			has sentido agradecimiento. 


			Envíale un correo electrónico 


			o un mensaje de gratitud ahora mismo. 


			Mientras lo redactas, 


			advertirás que tu corazón se llena de calor y alegría. 


			Y si esperas un poco, 


			pronto recibirás una respuesta 


			que seguramente te hará sonreír. 
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			Si adquieres una agenda o un calendario de Año Nuevo, 


			apunta en ellos el nombre de todas las personas 


			cercanas a ti junto a su cumpleaños. 


			Y cuando llegue esa fecha, 


			contacta con ellos para desearles lo mejor. 


			La raíz de la felicidad 


			descansa en las relaciones profundas y duraderas. 
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			No creo que la vida me tenga reservado 


			algo especialmente relevante. 


			Las interacciones cotidianas con la gente 


			son la materia de mi vida. 


			Por lo tanto, debo considerar a quienes me rodean como a 


			seres muy valiosos, 


			porque aparte de mí mismo 


			son los personajes principales de la historia de mi vida. 
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			En última instancia, deseamos trascender nuestro ego, 


			y sentir que somos uno con el universo. 


			Por eso compartir nos hace felices: 


			aumenta nuestra sensación de conexión. 


			Así pues, si deseas ser más feliz y gozar de más vínculos, 


			en lugar de acumular cosas, permite que circulen y retornen 


			al universo y observa lo que ocurre. 


			Algo nuevo y bueno llegará a ti. 
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			Si quieres sobresalir en una relación, 


			la forma de hacerlo es muy sencilla: 


			tienes que dar más de lo que recibes. 


			Cuanto más recibimos de una persona, más 


			agradecimiento y afecto sentimos hacia ella. 
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			Si deseas una relación más armoniosa, 


			deja de supervisar qué te debe el otro. 


			Si piensas constantemente 


			«¿Por qué no recibo tanto como doy?», 


			estás impidiendo 


			el flujo natural de tu relación. 
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			Antes de pedir a alguien un favor, 


			el sabio piensa, primero, 


			en cómo ayudar a esa persona. 


			El necio pide irreflexivamente. 


			Invoca a conocidos poderosos, 


			o intenta hacerte sentir en deuda con él 


			o simplemente suplica una y otra vez. 
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			Si una persona no te ha pedido ayuda, 


			no intentes resolver su problema en su lugar. 


			Aunque tu intención sea buena, 


			te arriesgas a arrebatarle el control 


			y herir su autoestima. 
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			Cuando surja un conflicto familiar, 


			no tomes partido; 


			limítate a escuchar a las dos partes. 


			De otro modo no harás sino empeorar el problema 


			y te arriesgarás a herir a un miembro de tu familia sin 


			pretenderlo. 
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			La razón por la que nos creemos mejores que los demás 


			tiene que ver con la inferioridad 


			que aún acecha en nuestro interior. 


			La sensación de superioridad existe 


			debido a la sensación de inferioridad. 
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			En el curso de nuestra vida, conocemos a gente 


			que agrava nuestra sensación de inferioridad: 


			la amiga con una carrera más exitosa, 


			el compañero de trabajo con mejor educación 


			y mejor aspecto, 


			los cuñados con más dinero. 


			Sin embargo, hay que mirar más allá 


			de la superficie exterior. 


			Las personas que están mejor situadas 


			tienen otras dificultades, 


			producto de aquellos mismos aspectos 


			que tú envidias. 
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			El verdadero yo de una persona no puede ser conocido 


			por los aspectos que resultan fáciles de juzgar, 


			como la apariencia física, la titulación académica, 


			el puesto de trabajo, etc. 


			Estas cosas no nos dicen si alguien 


			es divertido, amable, considerado, 


			capaz de mantener sus promesas, 


			generoso con sus subordinados 


			o con quienes son menos afortunados. 


			Solo cuando conocemos este tipo de cosas 


			llegamos a entender quién es en realidad. 
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			Al principio puedes impresionar a alguien con las palabras, 


			pero sin acciones que nos respalden, 


			los buenos sentimientos no perduran. 
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			¿Quién es un desgraciado? 


			Aquel que observa a los demás 


			y solo encuentra sus defectos. 
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			Si escuchas a alguien contar algo sobre otra persona, 


			en muchos casos se revela más de quien habla 


			que de la persona aludida. 


			De todos los atributos que definen a un ser humano, 


			se centra en aquel que ha atraído su atención. 
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			Si alguien que no te conoce 


			dice esto o aquello sobre ti, 


			lanzando comentarios con suma facilidad, 


			es evidente lo que está ocurriendo: 


			está proyectándose a sí mismo. 
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			Cuando intentamos criticar 


			a alguien a quien todos conocían en la reunión, 


			un monje anciano se incorporó y dijo: 


			«¿Por qué habláis de alguien que no está presente?». 
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			«Esto es un secreto…» 


			Hay veces en que una historia 


			que empieza así o no es realmente un secreto, 


			o no es un secreto que debas revelar. 


			Si es el primer caso, lo que deseas es ganarte 


			la confianza de tu oyente. 


			Si es el segundo, quieres sentir 


			el placer de la revelación. 
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			Cuando estás con cierta persona 


			habláis de los cotilleos de los famosos; 


			con otra, de dinero; 


			con otra, de política; 


			y con otra, de espiritualidad. 


			Esto se explica porque, 


			en lugar de ser un «yo» fijo, 


			estás cambiando a cada instante, 


			en función de aquellos con quienes te encuentras. 


			A la luz de ello, 


			cultiva un vínculo más profundo con aquellas personas 


			en cuya compañía cultivas la mejor versión de ti mismo. 
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			El sushi sabe mejor con una taza de té verde. 


			Pero si lo pruebas con Coca-Cola, 


			no sabe bien. 


			La combinación adecuada es la clave del éxito. 
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			Si has sido víctima de algo profundamente injusto, 


			presenta una queja formal al menos una vez, o tal vez dos, 


			para evitar que les suceda a otros. 


			Y luego déjalo correr, olvídalo tan pronto como sea posible. 


			Si te aferras a ese recuerdo, 


			dejarás pasar nuevas oportunidades y experiencias. 


			Con un corazón renovado, concéntrate en el presente, no 


			en el pasado. 
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			Los conflictos en las relaciones son difíciles de resolver. 


			Es poco probable que él cambie para adaptarse a ti; 


			ella no perdonará fácilmente 


			todo el dolor acumulado. 


			Parece que todo lo que podemos hacer 


			es intentar comprender a la otra persona: 


			las circunstancias de las que no hemos sido conscientes 


			y que la empujan a actuar así. 


			El problema no desaparece 


			tan pronto como se aclaran las cosas, 


			pero al alcanzar cierto grado de comprensión, 


			descubrirás que tu propio corazón 


			es más amable y receptivo que antes. 
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			Queridos y jóvenes amigos: cada vez que veo vuestros hombros caídos, cada vez que oigo vuestras voces apáticas, me duele el corazón. ¿Cómo estáis estos días? ¿Habéis vivido otra larga jornada en casa o en la escuela? Parece que nadie os ha dicho que, si sois valientes, podréis crear vuestro propio destino; depende por completo de vosotros decidir qué tipo de vida queréis vivir. Por el contrario, vuestros padres y profesores os han dicho que deberíais seguir la norma y hacer lo que el mundo espera de vosotros. Si dices que quieres llegar a ser músico o artista, si quieres recorrer el mundo, si pretendes mantener una relación seria, te habrán dicho: «No es el momento. Debes concentrarte en tus estudios». Al llegar a la universidad, por fin pensaste que ibas a vivir como querías. ¿Qué pasó entonces? Te dijeron que tenías que prepararte para tu futuro profesional. Tuviste que solicitar prácticas de verano y estudiar para los exámenes. Otra vez te bombardearon con razones para dejar a un lado tu propia vida. 


			Nos hemos acostumbrado a sacrificar el presente en beneficio del futuro. Damos por sentado que el presente debe ser tolerado hasta que llegue ese futuro brillante. Pasamos por alto la importancia de disfrutar del viaje y valoramos exclusivamente el destino. Sin embargo, en el camino de la vida llega un momento en el que empezamos a dudar de si este presente que estamos soportando nos conducirá al futuro de nuestros sueños. Aunque el sueño se haga realidad, ¿merece la pena el sacrificio de nuestras relaciones, nuestra salud y nuestra felicidad, solo para alcanzarlo? ¿Y si ese sueño no es nuestro, sino de nuestros padres o profesores? ¿Y si nos estamos midiendo en relación con los estándares sociales del éxito? 


			Aunque tengamos la suerte de conseguir un trabajo en la empresa de nuestros sueños, empezaremos desde abajo y nos costará encontrar compañeros de más edad y que valoren nuestra perspectiva. Es natural que no lo consigamos todo nada más llegar, ya que aún estamos aprendiendo. Y cuando no sepamos hacer algo, querremos que nuestros compañeros nos enseñen con paciencia; pero tenderán a mostrarse irritados y nos reprocharán nuestra incompetencia. Pronto empezaremos a dudar de si estamos hechos para este trabajo, si debemos dedicar nuestra vida a este lugar solo para que nuestros padres estén orgullosos. 


			Yo no era diferente de vosotros. De hecho, en la escuela secundaria me sentía deprimido e infeliz. Me dijeron que si me aceptaba una buena universidad, mi familia y amigos lo considerarían un éxito. Sería respetado por la sociedad y podría disfrutar de un buen trabajo. Yo ansiaba ese reconocimiento y respeto. Mi familia siempre fue pobre y creía poder cambiar eso si estudiaba con ahínco y me dedicaba a las tareas escolares con más dedicación que los demás. Y aunque no fue una vida tan terrible, si echo la vista atrás y me pregunto qué conseguí exactamente estudiando mi doctorado durante tantos años, la respuesta sincera no es más que la desalentadora comprensión de lo que significa ser universitario, y que las respuestas a mis preguntas sobre los misterios de la vida no se encontraban en la academia. En ese sentido, podríamos decir que mi mayor logro fue el conocimiento de que no estaba viviendo la vida que esperaba. 


			Son muchos los que me han preguntado: «¿Cómo reuniste el valor para hacerte monje?». Bueno, no quería desperdiciar mi vida preguntándome si se correspondía con un criterio de éxito socialmente determinado. Me cansé de intentar satisfacer las expectativas de los demás. En cambio, quise descubrir por mí mismo las respuestas a preguntas como «¿Por qué nací?» y «¿Qué sucederá tras mi muerte?». Deseaba experimentar la iluminación tal como Buda la enseñó. Quería seguir practicando la meditación y llevar una vida sencilla con compañeros afines. Según cómo se mire, mi decisión puede parecer egocéntrica o valiente. Sin embargo, por una vez, por un momento en mi vida, intenté vivir sin remordimientos. Aunque otros me despreciaran y se burlaran de mi decisión, solo después de tomarla puedo mirarme a mí mismo y decir con confianza que he amado mi vida. 


			 


			Mis queridos y jóvenes amigos: es bueno vivir la vida que deseáis. Es lícito crear vuestro propio destino, libres de las expectativas de los padres y de la sociedad. Podéis vivir la vida que consideráis llena de significado. Aunque quienes os rodean procuren disuadiros y os digan que no podéis, que no debéis, que no funcionará, ellos no van a vivir vuestra vida por vosotros, ¿verdad? Muchas de las personas que intentan forjar su propio camino o se aventuran en territorio inexplorado tropiezan con una fuerte oposición. Si tu tímido corazón se pregunta «¿Esto está realmente bien?», ten la valentía de devolverle la sonrisa y decir con firmeza: «¡Sí, está bien!». Aunque fracases, aprenderás de tus errores y la próxima vez lo harás de otro modo. Además, es mejor experimentar el fracaso en la juventud. Mientras estés preparado para asumir la responsabilidad de las consecuencias de tus decisiones, puedes seguir a tu corazón. ¿No querrías hacerte cargo del timón de tu vida y ser dueño de tu destino? Espero que al final puedas liberarte de los límites autoimpuestos y encontrar el valor para cambiar tu vida. 
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			Hay momentos en los que las cosas te van bien, 


			y la gente te ofrece consejo no solicitado 


			en nombre del amor. 


			Te piden que pienses en la seguridad económica, el 


			matrimonio, en tu futuro. 


			En esos momentos, no te dejes perturbar. Sigue el camino 


			que has elegido, como la marcha firme de los elefantes. 
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			No asumas que vendrá otro autobús. 


			A veces habrá cambiado la ruta, 


			y nunca tendrás otra oportunidad 


			de subirte al autobús que has perdido. 


			Si se te presenta una oportunidad, 


			no sucumbas al miedo. 


			Reúne tu valor y sube al autobús. 
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			Si esperabas que alguien apareciera 


			y cambiara tu vida, 


			y sigue sin manifestarse, no esperes más. 


			Probablemente significa que tú mismo 


			debes convertirte en esa persona. 


			Cuando te apetezca apoyarte en otra persona, recuerda: 


			en tu interior habita un ser más fuerte y más sabio 


			de lo que imaginas. 
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			Pregúntate: 


			¿Cuáles son los valores que guían tu vida? 


			¿Qué quiero conseguir en esta vida? 


			Si la respuesta está clara, podrás vivir con más confianza, 


			consciente de la dirección de tu vida 


			y de que no sigues servilmente al rebaño. 
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			Si te limitas a seguir a la multitud 


			sin intentar descubrir 


			qué quieres hacer en realidad, 


			probablemente terminarás luchando por tener éxito 


			en una profesión muy competitiva. 


			Luego, después de muchos años de esfuerzo y estrés, 


			tal vez te deprima no salir airoso 


			en audiciones, entrevistas de trabajo 


			y pruebas de calificación. 


			En el mundo hay más de 


			treinta mil tipos de trabajo. 


			Si tu deseo es tener éxito, has de ser más consciente 


			de tus valores, intereses, fortalezas y limitaciones, 


			y explorar profesiones fuera del ámbito 


			con el que estás familiarizado. 


			No lamentarás haberte tomado el tiempo para hacerlo. 
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			Cuando intentas aprender algo nuevo, 


			te sentirás inevitablemente incómodo en el proceso. 


			No importa lo respetado que seas en tu propio campo, 


			serás tratado como un niño 


			y corregido cada vez que te equivoques. 


			Si no puedes soportar cometer errores, 


			nunca podrás aprender un nuevo idioma, un deporte, 


			a tocar un instrumento musical, a conducir o a cocinar. 
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			Si no te apetece estudiar, 


			empieza con la asignatura que más te gusta. 


			Si una comida no te atrae, 


			empieza con lo que parece más sabroso. 


			Está bien empezar a leer un libro 


			a partir de la sección que más te apetece. 


			A menudo empezar es lo más difícil. 


			Una vez lo has conseguido, 


			seguir es mucho más sencillo. 
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			A veces las nuevas ideas proceden de los márgenes, 


			donde las personas cuestionan y desafían las normas 


			establecidas por la masa. 


			En lugar de lamentar ser un marginado, 


			utiliza tu posición única para tu beneficio 


			y crea algo original e interesante. 
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			Michel Foucault, Jacques Derrida, Edward Said 


			—celebrados pensadores del siglo XX— 


			empezaron siendo discriminados. 


			Michel Foucault era gay. 


			Jacques Derrida procedía de Argelia. 


			Edward Said era un palestino que vivía en Egipto 


			con pasaporte estadounidense. 


			En lugar de considerar su estatus marginal 


			como una desventaja, 


			utilizaron su perspectiva única 


			para revolucionar la filosofía occidental. 
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			El exceso de pensamiento no resolverá un problema. 


			En lugar de intentar arreglarlo pensando, 


			procuremos serenar nuestra mente. 


			La solución emergerá a la superficie. 


			Recordemos que la sabiduría es producto de la quietud. 
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			Si te preocupan demasiadas cosas, 


			pregúntate a ti mismo: «¿Resuelvo algo 


			preocupándome?». 


			Debido a ello, ¿te estás perdiendo el presente? 


			Si angustiarte no te hace ningún bien, 


			dile a tu mente ansiosa: 


			«¡Si aquello que me inquieta sucede realmente, 


			entonces es cuando me preocuparé!». 
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			¿Padeces ansiedad? 


			Intenta priorizar tus preocupaciones 


			poniéndolas por escrito. 


			Si algo que te inquieta no ha sucedido aún, 


			apúntalo al final de la lista. 


			Concéntrate únicamente en los problemas que estás 


			afrontando ahora mismo; 


			en cuanto al resto, podrás cruzar ese puente 


			cuando llegues a él. 
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			Pensar mucho puede impedirnos actuar. 


			Si te decides a actuar, la cosa acaba ahí. 


			Pero si te abandonas al pensamiento, 


			tu mente se interpondrá en tu camino, 


			y te dirá «No puedes», «No debes», «No quieres». 


			En ese caso, levántate pronto por la mañana 


			y haz aquello que habías aplazado. 


			Si te concedes el tiempo necesario 


			para volver a pensar en ello, 


			la inacción volverá a manifestarse. 
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			Aunque no sea perfecto, 


			déjalo a un lado y pasa a otra cosa. 


			La idea de «perfección» solo existe en tu mente, 


			y tal vez no sea la misma para todos. 
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			Antes de un examen o de una entrevista, recuerda siempre: 


			sabes mucho más de lo que crees. 


			Nuestro inconsciente contiene un océano de sabiduría. 


			Ten confianza en ti mismo. 
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			Distingue entre aquello que puedes controlar 


			y lo que no. 


			Por ejemplo, no podemos deshacer el pasado. 


			No podemos controlar lo que los demás 


			piensan de nosotros. 


			Sin embargo, sí podemos controlar lo que hacemos ahora. 


			Para liberarnos de la ansiedad y la preocupación, 


			tenemos que centrarnos en el instante presente. 
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			No temas cometer errores. 


			Solo has de temer no aprender de ellos. 


			Un experto es alguien que ha adquirido 


			destrezas y conocimiento 


			después de cometer muchos errores. 
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			Haemin Sunim, no he conseguido ingresar en una buena universidad. Me avergüenza mi fracaso. No sé qué hacer.» 


			«Me he pasado un año estudiando para el examen jurídico estatal y no he aprobado, y muchos de mis amigos sí lo han conseguido. Probablemente debería volver a intentarlo, pero tengo ganas de abandonar.» 


			«Dejé mi trabajo y abrí una tienda, pero las cosas no han ido como esperaba. Apenas había clientes y tuve que cerrar a los seis meses. Siento vergüenza ante mi familia y he tocado fondo económicamente. Me siento deprimido y asustado.» 


			El primer fracaso siempre es increíblemente doloroso. Y la mayoría de nosotros rara vez estamos preparados para él. El examen es muy difícil, pero de algún modo creemos que vamos a aprobar. Aunque la economía no anda muy bien en estos tiempos, pensamos que, si trabajamos mucho, la tienda acabará por tener éxito. Sin embargo, solo al fracasar descubrimos que no teníamos un plan alternativo. Especialmente en el caso de quienes invierten todo su esfuerzo en alcanzar un determinado objetivo y no lo consiguen, el futuro puede parecer muy deprimente. Si hasta ese momento el viaje de su vida no ha tenido sobresaltos, su fracaso les parece una llamada a despertar a la dura realidad. 


			Con todo, el fracaso está llamado a suceder una y otra vez en nuestras vidas. Y habrá muchos planes que no saldrán tal como esperábamos. En otras palabras, el fracaso es una experiencia muy común, aunque no lo parezca. Es importante no flagelarnos ni considerar que toda nuestra existencia es un fracaso. Por el contrario, hemos de aceptar el hecho de que las cosas no han salido bien esta vez, y analizar atentamente lo que no ha funcionado. Una vez disponemos de una clara comprensión de lo sucedido, podemos decidir evitar cometer el mismo error y seguir adelante con nuestra vida. De otro modo, existe la posibilidad de cometer exactamente el mismo error. 


			 


			Tal vez parezca ridículo que a un monje le cueste encontrar trabajo, pero mi primer gran fracaso tuvo lugar en el proceso para convertirme en profesor en Estados Unidos. Después de acabar mi doctorado, solicité enseñar en varios centros universitarios; afortunadamente, en seis de ellos superé la primera ronda, la revisión de documentos, y la segunda, la entrevista. Para la ronda final se me invitó al campus durante dos días, a fin de someterme a más entrevistas y presentarme ante los estudiantes y los profesores. Por desgracia, aquella de las seis universidades en la que más deseaba entrar fue la primera en rechazarme después de la entrevista en el campus. Jamás había experimentado un fracaso así, y eso me hirió y me frustró profundamente. Aunque aún me quedaban otras tres entrevistas, saber que había fracasado a la hora de conseguir este empleo me hizo dudar de mis capacidades y pensar en renunciar a este intento. Empecé a deprimirme y solo quería dormir. 


			Sin embargo, tras unos días descansando, algo en mi interior me obligó a levantarme temprano y me animó a examinar por qué había fracasado a la hora de conseguir ese empleo. En un principio, antes de acudir a las entrevistas en el campus, creía que si me esforzaba de verdad y demostraba mi sinceridad y mi preparación, probablemente me contratarían. Pero aquella mañana comprendí que este planteamiento era, sencillamente, equivocado. Lo que la universidad buscaba no era el candidato más sincero y abnegado, sino aquel que ya poseyera las habilidades para cubrir las necesidades específicas del puesto. En otras palabras, yo había sido ingenuo y complaciente al anticipar lo que la universidad buscaba en su nuevo profesorado. El punto de partida no tenía que haber sido yo, sino las necesidades del centro. A partir de entonces, preparé el resto de las entrevistas investigando minuciosamente qué era lo que buscaba cada universidad. Pronto fui recompensado con una oferta de empleo por parte de una de ellas. 


			 


			¿No has superado la entrevista de trabajo? En lugar de conformarte con la vaga esperanza de que todo irá mejor si te esfuerzas más la próxima vez, averigua en qué te has equivocado exactamente y no vuelvas a repetir el mismo error. ¿Te sientes perplejo porque no has obtenido la puntuación suficiente en pruebas estandarizadas como el examen de admisión universitario, el examen jurídico nacional o el título de experto contable? Analiza entonces tus hábitos de estudio. ¿Has estudiado en un ambiente lleno de distracciones? ¿Has elaborado un horario y has sido capaz de mantenerlo? ¿Has pedido consejo a alumnos que han obtenido una puntuación alta en las pruebas? Si te sientes frustrado porque tu negocio se ha hundido, no pierdas el tiempo repartiendo culpas; asume la responsabilidad y pregúntate, con serenidad, qué es lo que ha fallado. ¿Abriste el negocio en una ubicación poco conveniente? ¿Tus productos eran lo suficientemente exclusivos y de elevada calidad? ¿Has gestionado bien la relación con clientes, personal y otros socios comerciales? Si decides emprender otro negocio, invierte el doble o el triple de tiempo en investigar y elaborar un plan de negocio. 


			El fracaso es algo que todos experimentamos. Cada vez que algo va mal, podemos aprender de nuestros errores y ser un poco más sabios y más prudentes. El fracaso también puede ser una oportunidad para repensar nuestras vidas y crecer mental y espiritualmente. Te deseo la mayor de las suertes en tu próxima iniciativa. 
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			El hecho de que hayas fracasado en tu objetivo 


			no significa que todos tus esfuerzos hayan sido en vano. 


			El fracaso es significativo en sí mismo 


			y te enseña muchas cosas. 


			Nadie puede conocer la totalidad de una vida hasta que esta 


			ha llegado a su fin. 
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			No has arruinado tu vida 


			solo por no haber superado un examen. 


			Y tu vida tampoco es un fracaso 


			porque tu negocio se haya hundido. 


			Cuando vives una experiencia negativa, 


			recela de los pensamientos 


			que te hacen ver las cosas peor de lo que son. 
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			El primer paso para superar el fracaso 


			es admitirlo plenamente. 


			Admitirlo apaciguará tu mente 


			y te ayudará a entender los pasos que debes dar 


			a continuación. 
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			Disfrutar de grandes éxitos en la primera juventud 


			es uno de los grandes peligros de la vida. 


			No intentes ir más allá de tus posibilidades 


			antes de estar preparado. 


			Llegarás allí paso a paso. 
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			Si algo no ha salido bien, 


			no te rindas; persevera 


			y busca formas alternativas para lograr que funcione. 


			No hay una única respuesta ni una solución exclusiva. 


			Encontramos el mejor camino por ensayo y error. 
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			Después de la tormenta atronadora 


			y de una lluvia torrencial, 


			vemos el cielo azul y las montañas verdes 


			con más brillo y claridad. 


			Y después de una gran prueba, 


			vemos con claridad lo que resulta más importante 


			en nuestra vida. 
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			«La vida no es esperar a que pase la tormenta. 


			Es aprender a bailar en la lluvia.» 


			 


			VIVIAN GREENE 
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			No te deprimas, amiga o amigo mío. 


			Si contemplamos nuestras vidas como un todo, 


			nuestra dificultad presente es como una nube. 


			Aunque grande, pronto pasará. 
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			Si esperas que aparezca alguien 


			para resolver tu problema, 


			recuerda que nada en este mundo es gratis. 


			Después de resolver tu problema 


			a menudo esa persona se convierte en tu nueva 


			preocupación. 
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			No mendigues la atención de los demás. 


			A medida que descubras y cultives tus propias fortalezas, 


			los demás te prestarán atención automáticamente. 


			Si te descubres deseando la atención de los demás, 


			debes decirte: «Tengo que mejorar en lo que hago». 


			Eres noble; no actúes como un mendigo. 
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			Si te dejas conmocionar, 


			el mundo te sacudirá más fuerte. 


			Has de ser como una roca, a la que no mueven fácilmente 


			ni los elogios ni las críticas de los demás. 
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			Aun cuando hayas dado lo mejor de ti, 


			otra persona puede mostrarse crítica o sarcástica. 


			Hay todo tipo de personas en este mundo, 


			incluso los que creen 


			que la comida de un chef con tres estrellas Michelin 


			no es gran cosa. 


			No importa quién seas, es imposible complacer 


			a todo el mundo. 
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			Nos afecta mucho más una sola palabra crítica 


			que diez elogios. 


			Cada vez que te duela la crítica de alguien 


			recuerda que más allá de eso 


			hay diez elogios, 


			procedentes de aquellos a quienes gustas y que te apoyan. 
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			Si percibimos que a alguien le apasiona su trabajo, 


			nos sentimos naturalmente atraídos por él. 


			Mientras se concentra plenamente en su trabajo, 


			no podemos apartar los ojos. 


			La pasión es contagiosa. 
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			Si alguien promociona un producto, 


			pero no cree del todo en él, no se venderá. 


			No es el producto lo que vende, sino la pasión del vendedor. 
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			¿Te has esforzado alguna vez hasta el punto de llorar? 


			Tal vez nadie lo sepa, pero tú sabes que has dado 


			tu máximo potencial. 


			Aunque fracases, no tendrás nada que lamentar. 
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			Si el cielo quiere verte crecer, 


			te enviará a un rival con más capacidades que tú, 


			una mejor formación y una personalidad más encantadora. 


			Al competir con tu rival, 


			descubrirás diversas habilidades latentes en tu interior. 


			Aunque detestes a tu contrincante, 


			al echar la vista atrás y descubrir 


			lo que has crecido en este tiempo, 


			probablemente sentirás gratitud hacia él. 
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			Intenta resolver este enigma: 


			«¿Sabes cuál es el trabajo 


			más difícil en tu empresa?». 


			Respuesta: «El trabajo que me han asignado». 
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			No intentes demostrar lo inteligente que eres 


			siendo tiquismiquis con esos defectos de los demás, 


			tan irrelevantes que no vale la pena ni mencionarlos. 


			Tu actitud te dejará en evidencia. 
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			No intentes promocionarte a ti mismo 


			criticando a personas que están por encima de ti. 


			Si lo haces, tú también serás criticado 


			por quienes están por debajo. 


			En cambio, procura obtener reconocimiento 


			a través de tu propio talento y de tu esfuerzo. 


			En cuanto atacas a alguien, 


			se revela tu valor real. 
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			Es un error asumir 


			que todo lo que rodea a tu trabajo de ensueño 


			será divertido e interesante. 


			Todos los trabajos tienen su parte tediosa. 


			Has de saber que siempre hay que superar dificultades 


			antes de que algo dé frutos. 
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			Yo creía que los profesores solo enseñaban e investigaban. 


			Pero después de convertirme en uno, 


			descubrí que el trabajo implica 


			todo tipo de cosas por las que no me preocupaba, 


			como cobrar recibos, 


			escribir cartas de recomendación, 


			cumplimentar solicitudes e informes 


			para becas de investigación, 


			impartir charlas a futuros estudiantes y a sus padres, etc. 


			Así parece ocurrir con todo tipo de empleos. 


			Lograrás hacer lo que te gusta 


			si también aceptas lo que no es de tu agrado. 
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			Cuando llega la hora de emprender una tarea 


			que has anticipado largo tiempo, 


			asumes que estarás bastante nervioso. 


			Pero si te has preparado de forma meticulosa, 


			te encontrarás inesperadamente tranquilo, poco angustiado. 


			Consciente de que ahora podrás demostrar 


			lo mucho que has trabajado, en cierto modo estás excitado. 


			Si te has preparado a conciencia, 


			no hay nada por lo que estar nervioso. 
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			«Pon tu corazón, tu mente y tu alma 


			incluso en los menores actos. 


			Este es el secreto del éxito.» 


			 


			SWAMI SIVANANDA 
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			Parece que adquirimos más fuerza y sabiduría 


			en los momentos más difíciles de nuestra vida. 


			Más tarde, cuando pensamos en esas épocas complicadas, 


			en lo que aprendimos de ellas 


			y en cómo las superamos 


			descubrimos que fueron 


			una experiencia incalculable para nosotros. 
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			En cada una de nuestras vidas, habrá alguien que nos haga algo absolutamente imperdonable. Sabemos que hemos de perdonarlos por nuestro propio bien, en lugar de permitir que la ira y el odio nos embarguen, pero siempre es más fácil la teoría que la práctica. ¿Cómo podemos perdonar tan fácilmente a alguien que ha dicho mentiras tan terribles sobre nosotros, hiriéndonos e insultándonos? Nos han pisado en su camino hacia la cima y nos han apuñalado por la espalda. Cada vez que vemos a esa persona, esta actúa como si no hubiera hecho nada. La herida es tan profunda que no estamos seguros de si sanará algún día. 


			En momentos así, no deberíamos intentar perdonar demasiado deprisa. El primer paso para curar una profunda herida emocional es reconocer y aceptar nuestras emociones tal y como son: rabia e ira intensas. Constituyen el intento natural de la mente por trazar una frontera nítida entre la otra persona y nosotros mismos. Funcionan como muro protector que permite sanar a nuestro yo vulnerable. Si alguien nos anima a dejar a un lado esa rabia antes de que estemos listos, corremos el riesgo de hacer más profunda la herida al derribar prematuramente el muro protector. 


			Sin embargo, esto puede representar un problema si el recuerdo sigue vigente muchos años después y nos deja atrapados como un hámster en su rueda, incapaces de superar el dolor. Cuanto más recordamos cómo surgió el dolor, más nos despreciamos por no haber sido capaces de defendernos. Mientras nuestra mente se ancla en el pasado, no logramos percibir lo que el momento presente nos ofrece y somos incapaces de disfrutar plenamente de nuestra vida. Aunque nuestra mente decide perdonar, nuestro corazón se empeña en permanecer cerrado. Peor aún, como nadie nos ha enseñado los pasos prácticos para poder perdonar a alguien, existe un abismo insalvable entre la mente y el corazón, y esto se convierte en otra fuente de sufrimiento. 


			 


			Un domingo por la noche cené con un amigo de la secundaria con el que en el pasado tuve una relación estrecha. No habíamos mantenido el contacto desde la ceremonia de graduación, pero él me localizó en cuanto supo que me había convertido en monje. Aunque al principio fue un tanto extraño, ya que llevábamos muchos años viviendo vidas diferentes, pronto volvimos a sentirnos cómodos. Él pertenecía a una familia pobre, como yo, pero había trabajado más duro que nadie que yo conociera. Se esforzaba al máximo no solo en las clases, sino también en actividades extracurriculares como los deportes y la música. Fue a una de las mejores universidades del país y luego consiguió trabajo en una de las mejores empresas de Corea. Después de trabajar en ella durante diez años, fundó su propia compañía. Todo el mundo lo consideraba un hombre de éxito. 


			Después de cenar, mi amigo, como si hubiera estado esperando su turno, dijo de pronto: «Por favor, ayúdame, Haenim Sunim. Últimamente me siento un poco deprimido, y no me apetece hacer nada. Está siendo duro». Mi amigo, ese hombre trabajador y exitoso, permanecía allí, sentado, con los hombros caídos y la expresión de un adolescente. Como yo intuía cómo habían sido las cosas para él en su casa, elegí mis palabras con cuidado. «Siempre te has dejado la piel trabajando, incluso cuando eras niño; ¿por qué crees que ha sido así?» Al principio me habló de las obligaciones de ser el cabeza de familia, y luego, mientras yo insistía amablemente en la pregunta, volvió al tema de su infancia. 


			«En casa la vida era muy difícil. Parecía que todo recaía sobre mi madre, y creo que por eso me esforzaba tanto.» Yo seguí animándole a hablar. «¿Es eso? ¿Solo querías hacerle la vida más fácil a tu madre?» Entonces, su rostro se ensombreció. Se sentía claramente incómodo. «En realidad era mi tía, la mujer del hermano mayor de mi difunto padre; yo odiaba cómo despreciaba a mi madre y decía que alguien tan pobre y sin educación jamás podría procurarse una vida mejor para ella misma y para sus hijos. Y por eso, para demostrarle que se equivocaba, decidí esforzarme más y tener más éxito que cualquiera de mis primos.» 


			«Por lo tanto, cada vez que veías cómo tu madre era despreciada por tu tía, debías sentir ira y humillación. De haber tenido una tía así, yo también la habría odiado. Si realmente quieres mi ayuda, prueba esto. En primer lugar, imagina que tu tía, que te hirió a ti y a tu madre, se presenta ante ti. Regresa mentalmente al niño herido que tú eras y conversa con tu tía. Pero en lugar de utilizar el lenguaje adulto, habla como lo haría un niño de diez años. Regresemos a tu juventud. Deja a un lado la importancia del respeto a los mayores, la renuncia a utilizar expresiones malsonantes, y recurre a las palabras que se insinúan naturalmente en tu interior. Tal como son.» 


			 


			Una de las razones por las que el perdón es tan difícil es porque nuestro corazón no escucha a nuestra mente. No sabemos conectar ambos. A veces intentamos suprimir la rabia y el odio, con la esperanza de que desaparezcan, pero siempre regresan. Sin embargo, curiosamente, esas emociones de ira y odio funcionan como el cauce vital a través del cual el perdón que decide la mente alcanza el corazón. En lugar de luchar contra nuestras emociones, deberíamos honrarlas y permitirles estar ahí, mientras observamos cómo su energía se desplaza en nuestro interior. ¿Se manifiestan en forma de rubor, tensión muscular o un aumento del ritmo cardíaco? Sin identificarte con las emociones, obsérvalas de forma atenta y distanciada. Como una madre que mira a su hijo, podemos observar nuestras emociones con atención y compasión. 


			Si perseveramos, sucederá algo inesperado. Como una capa de cebolla que acabamos de quitar, el paisaje interior de nuestras emociones se revela a sí mismo. En mi caso, fui capaz de detectar una profunda tristeza bajo la ira y, a continuación, observando con más atención y compasión, descubrí el miedo a la soledad y a la muerte justo debajo de la tristeza. Si podemos aprender a observar nuestras heridas emocionales con curiosidad y compasión, nuestro endurecido corazón empezará a apaciguarse misteriosamente. 


			En cuanto nuestro corazón se abre, podemos intentar dirigir nuestra mirada compasiva a quien nos ha herido. Intenta mirar en profundidad y comprender su dolor y sufrimiento. Si esa persona hubiera sido feliz, probablemente no nos habría infligido ese trato. Descubre qué hay bajo su infelicidad. El objetivo de esta práctica no es excusar el daño que nos hizo, sino desatar el nudo de nuestras emociones, que nos frenan y nos impiden desarrollar una vida plena. En otras palabras, intentamos olvidar no por el agresor sino para liberarnos de nuestro pasado. Para conseguirlo, es importante que procuremos comprender a esa persona. 


			Si dejamos a un lado el juicio y observamos a la persona con ánimo comprensivo, empezamos a descubrir cosas que antes no eran visibles. Por ejemplo, en el interior del individuo presuntuoso que nos despreciaba hay un alma que fue despreciada a su vez. Tal vez fue ridiculizado por sus padres, hermanos o amigos. Quien me ha herido quizá se comportó así porque su vida era tan solitaria e insegura como la mía. Al afrontar esta verdad profunda, nuestro corazón se amansa sin saberlo. Si seguimos abriendo nuestro interior a quienes se sienten solitarios e inseguros, y descubrimos que su sufrimiento es idéntico al nuestro, la aflicción que nos recorre se transforma en compasión hacia todos los seres, incluidos nosotros mismos. 


			 


			Mi amigo guardó silencio durante un rato. Mientras lo animaba a expresar lo que llevaba dentro, empezó a sollozar y a descargar su ira largo tiempo reprimida. «¡Maldita sea, maldita sea!» Como un niño, enterró su rostro en mi hombro y lloró. «Sentía tanta tristeza por mi madre y tanta rabia hacia mi tía. Fue muy duro.» Yo lloré con él. Poco después, pareció calmarse y me dijo: «Esa es la razón por la que mi vida ha sido tan dura, todo porque quería vengarme de mi tía, y a la vez conseguir su reconocimiento. Pero cuando murió el año pasado, esa posibilidad desapareció, y entonces empecé a sentirme vacío». 


			Unos días después de nuestra cena, mi amigo me envió un correo electrónico en el que me daba las gracias y aseguraba sentirse más tranquilo. «Parece que al final puedo perdonar a mi tía», escribió. «Volví a casa y, tal como me aconsejaste, pensé en el sufrimiento que mi tía debía de haber soportado. Fue una sorpresa descubrir que ella también fue desgraciada. Su marido alcanzó un gran éxito profesional, pero la engañaba constantemente. Los sentimientos de traición y soledad dominaron su matrimonio. De haber sido feliz, probablemente no habría tratado así a mi madre. Parece que soy capaz de perdonar a mi tía y dejar atrás mi pasado.» 


			 


			En nuestro interior no solo hay rabia y odio, sino también tristeza y sufrimiento, miedo y soledad. Pero eso no es todo. También existe una mirada interior compasiva que observa esas emociones con ecuanimidad. Rezo para que cuando sufras porque te cuesta perdonar a alguien, encuentres esa mirada compasiva en tu interior. 
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			Bajo la naturaleza violenta de una persona 


			siempre hay un miedo 


			 que tiene sus raíces 


			en su infancia o en las circunstancias actuales. 


			Bajo ese miedo late 


			el dolor y la vulnerabilidad. 


			Si realmente quieres perdonar a alguien, 


			mira bajo la superficie y descubre qué hay allí. 


			 

            
			[image: ]


			 


			«Solo la verdadera comprensión 


			puede despertar el perdón. 


			Y este tipo de comprensión es posible 


			cuando entendemos el sufrimiento de los demás.» 


			 


			THICH NHAT HANH 


			 

            
			[image: ]


			 


			Por mucho que alguien merezca tu odio, 


			odiarlo solo te convertirá en 


			la peor víctima de tu propio odio. 


			Cuanto más profundo es el valle del rencor, 


			más atrapado te sentirás en el infierno. 


			Decide ser consciente de estos sentimientos negativos, 


			no por los demás, sino por ti mismo. 
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			«Haenim Sunim, 


			aunque me he disculpado, ella sigue sin perdonarme. 


			¿Tengo que arrodillarme y suplicar?» 


			No serás perdonado al instante 


			solo porque digas que lo sientes. 


			Ella ha sufrido mucho por tu causa, 


			por lo que hará falta algo más que un par de disculpas 


			para que te perdone. 


			Si de veras lo lamentas, tendrás 


			que disculparte sinceramente muchas veces. 


			Es fácil decir unas pocas palabras, demasiado fácil a sus ojos, 


			en comparación con el dolor que ha tenido que soportar. 
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			Si analizas serenamente la situación, 


			descubrirás que la persona que te ha hecho daño 


			no solo se ha portado mal contigo, 


			sino también con todos los que ocupan 


			una posición similar. 


			Hay que culpar a su terrible carácter. 


			Por lo tanto, no te tomes personalmente 


			lo que te ha dicho o te ha hecho. 


			El problema no eres tú. Es esa persona. 
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			Si la otra persona dice cosas hirientes, 


			¿realmente es una respuesta a algo que tú has hecho 


			o hay otra explicación? 


			Si se trata de esto último, no hay necesidad de culparse 


			por algo que no hemos provocado. 
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			Si estás estresado, 


			tal vez se deba a que tu mente está saturada 


			con los pensamientos y las actividades de otros. 


			En este caso, apúntate a un «ayuno mediático» 


			de tres días; 


			renuncia al teléfono, la televisión e internet. 


			Pronto volverás a escuchar 


			a tu propio cuerpo y a tu mente 


			y recuperarás el estado de buena salud. 
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			Si tu escritorio o tu habitación están desordenados, 


			atraerán más desorden. 


			Y, por supuesto, eso no te ayudará a trabajar 


			con más eficacia. 


			Al llegar a casa y cambiarte de ropa, 


			cuélgala en el armario, aunque resulte fastidioso. 
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			Como quien deja de fumar por su salud, 


			mi amigo me dijo que había renunciado a ver las noticias 


			durante un mes. 


			Y realmente dejó de estar distraído y ansioso. 


			Pregúntate si realmente necesitas conocer 


			las últimas noticas sobre política, sucesos y celebridades. 


			Las consumimos mecánicamente y sin pensar. 


			Y, como los fideos instantáneos, no aportan nutrientes. 
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			Al estar solos en un lugar tranquilo, 


			experimentamos la quietud de nuestra mente. 


			Es nutritivo y restaurador, como la medicina, y nos ayuda 


			a recuperar nuestro centro y percibir la divinidad 


			en nuestro interior. 


			Una dosis de quietud de vez en cuando 


			nos hará mucho bien. 
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			El dolor de la vida no es algo que haya que superar. 


			Por el contrario, requiere amor tierno y curación. 


			Cuanto más enérgicamente lo negamos, 


			o intentamos olvidarlo, mayor es su fuerza. 


			Observa cálidamente tu dolor, 


			sin negarlo o resistirte a él. 


			Si actúas así, detectarás el amor 


			que hay tras él. 
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			El corazón bondadoso que reza para poner fin al 


			sufrimiento ajeno 


			pone fin a su propio dolor. 


			Envía tus bendiciones a 


			la familia, los amigos, los compañeros, 


			los desconocidos en la calle. 


			Un santo no actúa compasivamente por ser santo. 


			Son más bien sus actos compasivos 


			los que lo convierten en santo. 
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			Hoy te sientes fatal. 


			Pero eso no quiere decir que toda tu vida sea un desastre. 


			Ahora mismo te sientes hundido y agotado. 


			Pero estarás mejor después de una buena noche de descanso. 
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			Las heridas del corazón sanan 


			cuando encontramos la belleza o el humor. 


			Al internarnos en la belleza de la naturaleza, nuestro 


			pensamiento descansa. 


			Al contemplar una hermosa obra de arte, 


			nuestra sensibilidad recibe estímulos. 


			Si hablamos con un amigo divertido, 


			nuestra mente se ilumina. 


			Gracias a la belleza y el humor, recuperamos 


			nuestro estado original y volvemos a la plenitud. 
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			Escuché a un monje contar este chiste: 


			Un monje novicio pregunta a otro de más edad: 


			«¿Es apropiado que un monje utilice 


			el correo electrónico?». 


			El monje anciano respondió: 


			«¡Claro, pero siempre que no haya 


			documentos adjuntos!».1 
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			Si quieres encender un fuego, 


			hay que dejar espacio entre los troncos. 


			Si la madera está muy junta, 


			el fuego no prenderá; las llamas necesitan espacio. 


			Así, si en nuestra vida no hay espacio para respirar, 


			no podremos disfrutar de todo lo que tenemos, 


			no importa su importancia o valor. 
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			Cuando tengas que ir a algún sitio, 


			sal diez minutos antes de lo previsto. 


			Tu mente no se apresurará, 


			y así disfrutarás del paseo. 


			Del mismo modo, tómate cinco minutos extra para 


			disfrutar de una comida. 


			Así la saborearás como corresponde, 


			y no te sentará mal. 


			Cinco o diez minutos extra aquí y allá 


			pueden mejorar sustancialmente nuestra calidad de vida. 
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			Si posees muchas unidades de un mismo producto, 


			quédate con el que más te guste y regala las demás. 


			Si tenemos muchas posesiones, 


			no las poseemos; son ellas las que nos poseen. 


			Un espacio limpio, en el que todo está despejado 


			y ordenado, 


			es un gran lujo y apacigua nuestra mente. 
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			Cada día elige dos o tres objetos 


			que no hayas usado en un tiempo, 


			y regálalos o tíralos: 


			alimentos, medicinas y cosméticos 


			que han caducado, 


			ropa que no has utilizado en años, 


			libros que no volverás a leer, 


			aparatos que no hacen más que ocupar espacio. 


			Si te liberas de ellos, en lugar de perder, ganarás. 


			El espacio despejado es una fuente de bienestar y relajación. 


			Y solo te quedarás con aquello que te hace feliz. 
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			A lo largo de nuestra vida, la mayoría de nosotros padecemos periodos de depresión. Sería maravilloso que en nuestra vida solo conociéramos el bienestar y la felicidad, pero también hay que afrontar el envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Hay que esperar la llegada de la depresión en algún momento, cuando nos enfrentamos a lo inevitable. 


			Si observo mi propia vida, la depresión es un invitado que suele aparecer cuando he logrado olvidarme de él: cuando la relación con mis compañeros se ha tensado por malentendidos, cuando mi esfuerzo no recibe compensación, cuando enfermo pero desconozco la causa o cómo tratarla. No veía la posibilidad de escapar de estas circunstancias, y apareció la depresión. 


			Desde que fundé una organización sin ánimo de lucro en Seúl, conocida como School of Broken Hearts, he tenido la ocasión de conocer a muchas personas que han experimentado la depresión moderada de forma habitual. La escuela ofrece programas de apoyo gratuito para quienes se enfrentan al cáncer, la pérdida de la familia, el divorcio, criar a un hijo con una discapacidad, discriminación LGBT, desempleo, problemas en las relaciones de pareja, etcétera. La mayoría de los participantes no padecen una depresión clínica; si este es el caso, los animamos a visitar a un médico inmediatamente. Sin embargo, a quienes de vez en cuando padecen una depresión moderada, les ofrezco el siguiente consejo desde la perspectiva de la psicología budista. 


			 


			Cuando la sensación de depresión se hace patente, examino minuciosamente mi mente y descubro algunas características sorprendentes. En primer lugar, lo que ha desencadenado mi depresión y la alimenta son mis propios pensamientos repetitivos. En función del tipo de pensamientos que nos asalten, estos tendrán un enorme impacto en nuestra vida emocional. Un pensamiento positivo produce una emoción positiva, mientras que otro negativo lleva a un sentimiento negativo. Si no arrojamos la leña de los pensamientos depresivos al horno de nuestra mente, las emociones depresivas solo estarán de visita y desaparecerán junto al pensamiento. Por lo tanto, si queremos comprender las emociones de la depresión, primero hemos de entender los pensamientos que las originan. 


			Los pensamientos constituyen nuestras propias perspectivas individuales sobre las situaciones externas e internas que definimos como nuestra vida. Según los científicos, un individuo tiene diecisiete mil pensamientos al día; muchos de ellos tienden a presentar un contenido similar, y los más recurrentes están relacionados con recuerdos. Acostumbramos a pensar en los mismos episodios una y otra vez. El problema es que solemos perdernos en nuestros pensamientos y somos completamente inconscientes de ellos. Aunque son producto de nuestra mente, tienen el poder de determinar nuestra vida emocional, habitualmente contra nuestra voluntad. Además, como tienden a operar a nivel subconsciente, no es fácil distinguir entre los que reflejan la realidad objetiva y los que dan cauce a nuestras opiniones subjetivas. Esto significa que somos propensos a creer que nuestros pensamientos son un reflejo inequívoco de la realidad, cuando esto no es así en absoluto. 


			 


			A la luz de lo que sabemos sobre la naturaleza de los pensamientos, hay tres consejos que quiero ofrecer para hacer frente a la depresión. En primer lugar, cuando surge un pensamiento deprimente, hemos de recordar que solo es una única nube pasajera en el vasto cielo de nuestra mente. Muchos problemas psicológicos acontecen porque confundimos nuestros pensamientos evanescentes con nosotros mismos. Sin embargo, apenas son respuestas fugaces a circunstancias específicas, que en sí mismas están sometidas a cambio constante. Al dar un paso atrás y observar un pensamiento deprimente, descubriremos lo insignificante que resulta en el gran esquema de las cosas. Y si no nos aferramos a él, o bien desaparece o bien cambia de forma. Podemos decir al respecto: «¡Qué interesante! Una nube cruza el cielo», y pronto se desvanecerá. Pero si nos apegamos al pensamiento y nos identificamos con él, en lugar de percibirlo como una realidad independiente de nosotros, permitimos que eche raíces y nos arroje al pantano de la depresión. 


			En segundo lugar, si la depresión tiene su origen en comentarios negativos por parte de personas que no nos conocen muy bien, hemos de comprender que, pese a que aparentemente hablan de nosotros, sus palabras dicen más de su propio estado psicológico que de nosotros mismos. Sus comentarios se basan en su propia proyección de quién imaginan que eres. Aunque puedas desear que esos individuos sean más felices y menos mezquinos, no puedes hacerte responsable de su estado mental negativo, que no has provocado. Si no les prestas atención, no ejercerán poder alguno sobre ti. 


			En tercer lugar, hay que tener presente que la mayor parte de los pensamientos son opiniones personales basadas en nuestra limitada experiencia. No están esculpidos en piedra, sino que cambian a medida que evoluciona una situación. Por lo tanto, cuando descubras que en ti surgen pensamientos negativos, en lugar de tomártelos demasiado en serio, centra tu atención en el instante presente y respira. Siempre es útil concentrarse en la respiración, porque esta siempre ocurre en el presente. Al percibir cómo el aire entra y sale de nuestro cuerpo, la mente se relaja y la tensión física desaparece. Y cuando la mente alcanza el aquí y el ahora, los pensamientos se detienen de forma natural. De hecho, deja este libro un momento y respira profundamente durante un minuto. Recuerda que una forma sencilla de liberar tu mente de la trampa de las emociones y los pensamientos negativos consiste en concentrarse en el momento presente a través de la respiración. 
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			Todos experimentamos sentimientos de depresión 


			en algún momento de nuestra vida. 


			Al caer en ella, hemos de advertir que el combustible 


			para las emociones depresivas 


			son los pensamientos negativos. 


			Si seguimos alimentando nuestra vida emocional 


			con esos pensamientos, 


			las emociones se hacen más fuertes y duraderas. 


			En lugar de quedar atrapados 


			en los pensamientos negativos, 


			centremos la atención en nuestro cuerpo 


			y respiremos profundamente. 


			Cuando la mente se aclara, también lo hacen las emociones. 
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			Las nubes descargan su tristeza 


			llorando hasta agotar sus lágrimas. 


			Cuando ya no les quedan lágrimas, 


			sienten que se han aliviado de un gran peso, 


			tan oneroso como todas las lágrimas vertidas. 


			Nosotros podemos descargar nuestra tristeza 


			en nuestro cielo interior. 


			Si estamos tristes, es bueno llorar como las nubes. 
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			Cuando la tristeza te visite, 


			no intentes alejarla. 


			Por el contrario, adéntrate en ella 


			y acoge tu tristeza. 


			Después de muchas horas de llanto, 


			empezarás a ver 


			la luz al final del túnel. 
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			No confíes en tus pensamientos negativos, 


			especialmente en tiempos difíciles. 


			Si algo te duele, da la impresión de que 


			el dolor durará para siempre; 


			si fracasas, parece que 


			nunca te vas a recuperar; 


			tras experimentar la pérdida, tienes la impresión 


			de que la herida no sanará nunca. 


			Pero nada dura para siempre, 


			ni siquiera tus momentos más difíciles. 


			Todo mejorará. 
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			Cuando el exceso de pensamientos te estresa, 


			presta atención al objeto que tienes ante ti. 


			Observa el objeto con toda la atención de que seas capaz. 


			¿Cuál es su color, su textura, su estilo, sus materiales? 


			Al concentrarnos en algo que tenemos delante, 


			nuestros pensamientos se detienen de forma natural, 


			porque la mente 


			no puede hacer dos tareas al mismo tiempo. 
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			Cuando emociones difíciles 


			como la soledad, la tristeza y el miedo 


			surgen en tu interior, 


			lo más valiente que puedes hacer 


			es pasar un tiempo con ellas. 


			En lugar de intentar evitarlas 


			encendiendo el televisor o llamando a un amigo, 


			toma asiento y obsérvalas en silencio. 


			Si les prestas atención, 


			cambiarán de forma y desaparecerán, 


			o te harán entender que no son tan aterradoras. 
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			Tal vez interferimos en la vida de otras personas 


			porque nos da miedo afrontar 


			el vacío y la soledad de nuestra propia vida. 
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			Incluso la persona que parece que lo tiene todo 


			vive en su propio infierno. 


			Todos afrontamos desafíos que los demás 


			son incapaces de imaginar. 


			Recuerda que las apariencias engañan. 
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			A menudo, la verdadera causa de la depresión 


			no es la tristeza sino la ira. 


			Aunque hayas estado muy enfadado 


			has tenido que contener esta emoción. 


			Y luego te has sentido débil y patético 


			por haberte dejado pisotear como un felpudo. 


			Tu ira ha acabado por consumirte a ti 


			en lugar de centrarse en la persona que la ha originado. 


			Si padeces depresión, 


			descubre si estás suprimiendo la ira. 
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			Si solo piensas en tus propios problemas, 


			te parecerán enormes y únicos, 


			y eso te abocará a la depresión. 


			Pero si empiezas a preocuparte 


			por los problemas de los demás, 


			descubrirás que los tuyos no son 


			tan terribles ni tan exclusivos. 
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			Una forma de superar 


			la sensación de vacío, irritación o depresión 


			es realizar un pequeño acto de bondad hacia otra persona. 


			Intenta decirte a ti mismo: 


			«Aunque estoy muy ocupado, 


			hoy trataré bien a otra persona». 


			El pequeño gesto que expresa esa buena intención 


			puede transformarse en la semilla de un gran cambio. 


			 

            
			[image: ]


			 


			Encuentra la felicidad no en el éxito 


			financiero o empresarial, 


			sino compartiendo el tiempo con tus amigos 


			y seres queridos. 


			Tras alcanzar tus objetivos profesionales, 


			acabarás marcándote otros de orden superior, 


			y sentirás que aún no tienes bastante. 


			La felicidad se convierte entonces en un espejismo, 


			siempre fuera de tu alcance. 


			Sin embargo, el tiempo que pasamos con nuestros amigos 


			nos aporta felicidad 


			no en el futuro sino aquí y ahora. 


			Tener amigos cercanos con los que compartir 


			tanto lo bueno como lo malo 


			es uno de los caminos más seguros hacia la felicidad. 
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			Si tu vida te parece vacía y padeces una leve depresión, 


			intenta seguir uno de los siguientes puntos. 


			 


			1. Aprende algo nuevo: cualquier cosa, 


			tocar un instrumento musical, elaborar artesanía, practicar 


			un deporte, hablar una lengua extranjera. 


			 


			2. Dedica dos o tres horas a la semana a un voluntariado: te 


			sentirás bien realizando una actividad significativa. 


			 


			3. Invita a amigos a comer: si nos sentimos conectados, la 


			depresión y la soledad desaparecen. 


			 


			4. Medita en la verdad de la temporalidad en este mundo: 


			es natural que las cosas cambien. 


			Acepta ese cambio de buen grado. 
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			Imagina que has conseguido todo aquello que anhelabas. 


			Has encontrado un buen empleo, 


			una pareja que te quiere y la casa de tus sueños. 


			Has recibido un ascenso y tus hijos 


			van bien en la escuela. 


			Has superado las enfermedades y tienes ahorros. 


			Ahora puedes relajarte y dejar de preocuparte, ¿verdad? 


			Pero ¿y dentro de dos o tres meses? 


			Será inevitable que encuentres 


			otras fuentes de preocupación. 


			Aunque nuestras circunstancias cambien y mejoren, 


			si nuestro hábito mental no se altera, 


			terminaremos por encontrar 


			nuevos elementos de infelicidad. 
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			Aunque naciéramos en el cielo, 


			algunos aún le encontrarían defectos. 


			Dirían que el cielo es demasiado perfecto 


			o demasiado bueno. 
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			«Creo que todo el mundo debería hacerse rico y famoso 


			y hacer todo aquello que ha soñado 


			para descubrir así que esa no es la respuesta.» 


			 


			JIM CARREY, en Twitter 
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			Fui a una cafetería nueva y elegante de mi barrio. 


			Quise pedir un pedazo de pastel de aspecto delicioso, 


			pero cuando supe el precio, 


			pedí solo una taza de té. 


			Sin embargo, el recuerdo del pastel me acompañó 


			toda la jornada. 


			Dos días después, seguía sin sacármelo de la cabeza, 


			así que volví a la cafetería, pedí una porción del pastel 


			y me lo comí. 


			Estaba delicioso, pero no increíblemente delicioso. 


			Esta debe de ser la sensación que la gente tiene 


			después de ganar el premio Nobel o llegar a presidente. 
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			A veces nos resulta difícil 


			controlar nuestras emociones. 


			En esos momentos, conviene reservarnos 


			un tiempo en soledad. 


			Podemos dar un paseo, ver una gran película, 


			leer un libro nuevo o practicar meditación. 


			Concedamos espacio a la emoción suprimida 


			hasta que podamos respirar fácilmente. 
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			En el centro de meditación budista Plum Village, 


			de Thich Nhat Hanh, 


			un día a la semana está dedicado a la pereza, 


			y la gente se saluda preguntándose: 


			«¿Cómo estás de perezoso hoy?». 


			Concédete el regalo de un día perezoso una vez a la semana. 


			Hazte amigo del cielo azul o de la brisa fresca. 
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			A veces todo lo que quieres hacer 


			es echarte en el sofá y ver la televisión. 


			Es la hora de conceder a tu mente exhausta 


			un momento de relax. 


			No puedes ser productivo todo el tiempo. 
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			Cuando el mundo te derriba, 


			recupérate y sigue caminando. 


			Aunque el dolor te haga llorar, 


			aunque quieras morir de vergüenza, 


			sigue adelante. 


			Mientras sigas caminando, las cosas mejorarán. 


			Mientras sigas caminando, todo se olvidará. 


			Eres un alma valiente al elegir sobrellevar el dolor. 


			¡Te brindo todo mi apoyo! 
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			«El sufrimiento es una puerta 


			que abre a un mundo nuevo.» 


			 


			CARDENAL KIM SOU-HWAN 
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			Después de dos días de lluvia de un verano que ya se acercaba al otoño, el cielo acabó por aclararse, asomándose por entre las nubes. Con el cielo azul de fondo, las hojas de los árboles danzaban excitadamente en el viento, como ondulantes manitas rojas y amarillas. Para mí, el principio del otoño siempre es la época de acudir a un retiro de meditación. Suelo ir a un monasterio en las montañas de Corea, pero ese año visité Plum Village, la comunidad budista cerca de Burdeos, Francia, fundada por el monje vietnamita Tich Nhat Hanh. Cuando sus discípulos y él visitaron Corea en 2013, yo actué de intérprete en sus conferencias públicas y establecí una preciosa relación con él. Siempre quise ver por mí mismo cómo sus maravillosas enseñanzas se ponían en práctica en Plum Village, por lo que, cuando se presentó la oportunidad de visitar el lugar, la aproveché. 


			En la época de la guerra de Vietnam, Thich Nhat Hanh lideró el movimiento antibelicista dentro y fuera del país. Tras conocer sus esfuerzos, Martin Luther King Jr. se sintió conmovido y lo nominó para el premio Nobel de la Paz. Después de la contienda, Thich Naht Hanh no puedo regresar a Vietnam, por lo que se estableció en Francia, donde fundó una pequeña comunidad budista junto a aquellos que acudieron a él en busca de sus enseñanzas. A medida que pasaba el tiempo, lo que empezó siendo un grupo pequeño atrajo a un número cada vez mayor de visitantes y adeptos. Por desgracia, la salud de Thich Nhat Hanh es precaria desde 2014 y desde entonces no ha podido impartir públicamente sus enseñanzas. Sin embargo, mucha gente de todo el mundo sigue visitando Plum Village para practicar la meditación mindfulness. 


			 


			Al llegar a Plum Village, me sorprendió lo lento que caminaban todos. Era un marcado contraste con la vida cotidiana en las ciudades, donde todo el mundo siempre tiene prisa. Los monjes y practicantes laicos de Plum Village caminaban lentamente no solo para profundizar en su práctica de mindfulness sino también para disfrutar del propio acto de caminar. Y descubrí que no solo se trataba de caminar; también comían con gran lentitud, bocado a bocado, saboreando la comida en silencio. No importa la exquisitez que tengamos delante, si nuestra mente se distrae mientras comemos, no seremos capaces de saborear nada. Pero si está plenamente alerta, incluso un sorbo de té sabe de una forma nunca antes experimentada. La enseñanza más importante de Thich Nhat Hanh es que la mente debe estar plenamente presente en el aquí y el ahora, también cuando paseamos y comemos. En lugar de quedar atrapada en sus propios pensamientos, rumiando recuerdos del pasado y preocupaciones futuras, la mente permanece en el momento presente porque el lugar de la iluminación que los practicantes buscan está en el aquí y el ahora, el verdadero hogar de la mente. Cuando nuestra mente está plenamente presente, se torna naturalmente serena y centrada, sin apenas pensamientos que la distraigan, y eso nos permite disfrutar de nuestra vida de una manera plena y concentrarnos en lo que hacemos: una conversación con los amigos, cocinar para la familia y limpiar el suelo. 


			Thich Nhat Hanh también enseña que debemos ser conscientes de nuestra respiración, ya que esta es un importante puente entre el cuerpo y la mente. Si nuestra respiración es serena, nuestra mente estará tranquila, mientras que si nuestra respiración es nerviosa, nuestra mente será presa de la agitación. También ocurre a la inversa: las mentes frenéticas producen una respiración frenética, y las pacíficas, una respiración serena. Por lo demás, la respiración siempre acontece en el aquí y el ahora y, por lo tanto, ancla nuestra mente en el presente. En cuanto respiramos más serena y profundamente, la mente hace lo propio y saborea un silencio profundo y pacífico. 


			A medida que mi práctica de la respiración consciente se hace más profunda, la puerta de la sabiduría empieza a abrirse. La gente suele equiparar la mente con los pensamientos, como si estos fueran la único que existe en ella. Sin embargo, en cuanto experimentamos el pacífico silencio que subyace en la brecha entre un pensamiento y el siguiente, soy consciente de que un pensamiento surge de ese silencio y también desaparece, por sí mismo, en ese silencio. En consecuencia, no concedo tanta importancia a cada pensamiento; presto más atención al espacio en calma entre cada uno de ellos. El espacio de silencio se expande entonces gradualmente, y empiezo a sentir que incluso un buen pensamiento no es tan agradable como el pacífico silencio. 


			Por último, he llegado a descubrir que este reposado silencio no solo existe en el interior de mi cuerpo, sino también fuera, ya que es imposible señalar exactamente dónde empieza y termina el silencio. La división conceptual entre el yo y el mundo se desvanece, y llego a descubrir que el silencio es la verdadera naturaleza inconmovible de la mente, así como el sustrato no manifiesto del universo antes de su creación. Al fin llego a entender el proverbio zen: «No hay diferencia alguna entre la mente, el mundo y Buda». 


			 


			Cuando el cielo se tiñe de rojo y naranja en la puesta de sol, un monje toca solemnemente la campana de la tarde. El sonido resuena con reverencia en los campos de Plum Village. Lo acompaña el ruido de los pasos leves que se dirigen a la sala de meditación. Al contemplar todo esto, mi corazón se abre en una flor de gratitud y alegría. 
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			Cuando degustes tu próxima comida, 


			procura cerrar los ojos. 


			Tendemos a apoyarnos en la vista 


			más que en el resto de los sentidos. 


			Si cierras los ojos y paladeas lentamente el sabor, 


			todo un mundo nuevo se abrirá ante ti. 
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			Cinco formas de despejar tu pensamiento 


			y encontrar la paz en el presente: 


			contempla un hermoso paisaje y sonríe. 


			Cierra los ojos e inspira profundamente diez veces. 


			Escucha música con los ojos cerrados. 


			Disfruta de un paseo sin un destino en mente. 


			Centra tu atención en tu cuerpo, especialmente en 


			los hombros y la espalda. 
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			Cuando estás perdido o perdida en tus pensamientos, 


			es posible que no veas lo que tienes delante. 


			Pero si te concentras en lo que se alza ante ti 


			podrás detener tus pensamientos. 


			En lugar de luchar para ponerles freno, 


			limítate a mirar lo que tienes ante ti. 


			Así es como la mente se instala en el presente. 
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			La respiración es una increíble máquina del tiempo, 


			lleva a la mente 


			desde los pensamientos del pasado o del futuro 


			al momento presente. 
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			Cuando un jugador de béisbol logra un home run, 


			después de pasar por la primera, la segunda y la tercera base, 


			regresa a la base central, de donde partió. 


			Cuando iniciamos nuestro viaje espiritual, 


			dejamos el hogar en busca de algo maravilloso, 


			solo para descubrir que lo que habíamos buscado tanto 


			tiempo estaba dentro de nosotros. 
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			Cuando tu mente se centra en tu respiración, 


			plenamente alerta y libre de pensamientos ociosos, 


			de pronto descubrimos 


			que la paz y alegría de nuestra mente 


			son más preciosas que cualquier cosa 


			que podamos comprar. 
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			Si te levantas muy temprano por la mañana, 


			con la casa a oscuras y el mundo en calma, 


			procura escuchar el sonido del silencio. 


			Percibe su vacío y su plenitud. 


			El silencio es tranquilo, inmaculado y reconfortante. 


			No te exige nada. 


			No importa dónde estás, 


			la sensación de plenitud serena se ofrece 


			a quien escucha en silencio. 
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			No asumas que una mente silenciosa es aburrida. 


			En la quietud 


			se oculta la mayor paz y alegría. 


			Si la mente está plenamente atenta a esa quietud, 


			también descubrirá su verdadera naturaleza, 


			indestructible aun después de la muerte. 
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			Tu verdadera naturaleza no es algo 


			que puedas obtener buscando. 


			Se te revelará 


			cuando tu mente se aquiete. 
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			Cuando el cielo está despejado, 


			contemplamos su azul insondable. 


			Y cuando la mente está vacía de pensamientos, 


			podemos percibir su verdadera naturaleza. 
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			«El silencio es tan profundo como la Eternidad; 


			la palabra es tan hueca como el Tiempo.» 


			 


			THOMAS CARLYLE 
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			Los pensamientos y las emociones avanzan y retroceden 


			en la mente. 


			Pero ¿qué es lo que registra sus idas y venidas? 


			¿Es otro pensamiento o algo más? 


			Si es otro pensamiento, entonces ese pensamiento 


			también debe ser percibido. 


			Y entonces, ¿qué es lo que percibe ese pensamiento? 


			Si miramos con atención, no es otro pensamiento. 


			Es el silencio interior el que lo percibe. 


			Ese silencio informe e inmaculado es 


			tu verdadera naturaleza. 
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			La mente es como un espejo, 


			que nada puede arañar o empañar. 


			En el espejo de la mente, la envidia, el odio y la codicia 


			se reflejan como imágenes evanescentes. 


			Pero solo son reflejos en la superficie del espejo; 


			el propio espejo no está marcado por ellas. 


			No te veas a ti mismo en los meros reflejos, 


			imaginando erróneamente que eres tú. 
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			Cuando surgen pensamientos o emociones, 


			no les apliques la palabra «yo», 


			asumiendo que son 


			«mis pensamientos» o «mis emociones». 


			Normalmente son muy fugaces. 


			Si insistes en afirmar que son tuyos, 


			obstruirás su flujo natural 


			y te identificarás erróneamente con ellos. 
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			Los pensamientos son nubes fugaces, 


			que aparecen en respuesta a un conjunto de factores 


			que escapan de nuestro control. 


			Aferrarnos a un pensamiento negativo en concreto 


			puede incluso arrastrarnos a la depresión. 


			Ten cuidado de no quedar atrapado en tus pensamientos. 
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			«La verdadera libertad es 


			liberarse de lo que conocemos.» 


			 


			JIDDU KRISHNAMURTI 
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			Cualquier objeto que puedas observar 


			no es tu verdadera naturaleza. 


			Por ejemplo, una taza, un árbol o un edificio 


			pueden ser observados, 


			y eso implica que son distintos a ti, el observador, 


			pues son objetos. 


			Asimismo, los pensamientos y las emociones 


			se pueden observar, 


			pero tú sigues ahí una vez que se han extinguido 


			en el silencio. 


			La principal razón por la que sufrimos 


			se debe a que equiparamos 


			erróneamente los objetos con el observador. 
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			«No encontrarás la paz reorganizando 


			las circunstancias de tu vida, 


			sino descubriendo quién eres 


			en el nivel más profundo.» 


			 


			ECKHART TOLLE 
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			Nuestro yo verdadero no se puede perder 


			ni siquiera por un momento. 


			Así como el presente no puede perderse, 


			siempre está aquí y ahora, 


			tanto si prestamos atención como si lo ignoramos. 
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			La verdadera libertad consiste en no sentir 


			ansiedad ante la imperfección. 


			 


			MAESTRO ZEN SENGCHAN 

            
            


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   



			[image: ]


			 



			En la escuela secundaria apenas sabía nada de budismo, lo justo para esperar el aniversario de Buda cada mayo. Me gustaba tener vacaciones ese día, cuando el clima solía ser bueno. También disfrutaba de la visión de las coloridas linternas de papel que decoraban las calles de Seúl. Al pasear por aquellas calles iluminadas por las linternas, todo era tan hermoso que casi podía olvidarme del instituto o de mi incertidumbre ante el futuro. En esa época del año solía visitar el templo Doseon en el monte Bukhan, no muy lejos de mi casa. Al pasar bajo las espléndidas linternas mientras en el walkman escuchaba a mis músicos favoritos, como George Winston, Enya o Simon & Garfunkel, me sentía sereno y en paz. 


			Los fines de semana había algo de lo que disfrutaba especialmente: pasar el rato con misioneros estadounidenses. Tenían veintipocos años, apenas tres o cuatro más que yo, por lo que era fácil trabar amistad con ellos. Practicábamos deportes y jugábamos a las cartas, y nos enseñábamos nuestra respectiva cultura y lengua. Estas interacciones reforzaron mi interés por la religión y por explorar preguntas como «¿Por qué hemos nacido y qué será de nosotros después de nuestra muerte?», «¿Quién soy?» y «¿Por qué el mundo está tan lleno de desigualdad y sufrimiento?». Me gustaba poder debatir estos asuntos en inglés, tal vez porque eran el tipo de preguntas que no se permitía explorar en clase. 


			Cuando llegó el día del aniversario de Buda, convencí a mis amigos misioneros de que, ya que estaban en Corea, deberían conocer una religión tradicional del país. En ese momento no me habría atribuido el calificativo de budista: simplemente disfrutaba presentando a mis amigos extranjeros una tradición importante en la historia y cultura coreanas. Tal vez porque coincidieron en la importancia de comprender otra religión, o porque querían aventurarse más allá de la ciudad, al final de la tarde, cuando la luz de las linternas alcanzaba su máximo esplendor, mis amigos misioneros y yo subimos al templo Doseon en el monte Bukhan. 


			Al llegar, admiramos el lugar y los edificios tradicionales. Entonces mis amigos misioneros empezaron a plantearme preguntas. Por ejemplo, al ver los rostros venerables y sin embargo aterradores de los Cuatro Reyes Celestiales a la entrada del templo, preguntaron: «¿Por qué los budistas adoran a dioses que parecen demonios?»; señalaban a la gente que se inclinaba ante una estatua de Buda labrada en piedra y preguntaban: «¿Por qué hacen una reverencia a un Buda de piedra? ¿No es rendir culto a un ídolo?». Yo no fui capaz de ofrecer ni tan siquiera una explicación superficial, y mucho menos informada, ya que en aquel momento no tenía los conocimientos suficientes para responder que, así como en el cristianismo los arcángeles Gabriel y Miguel se someten a la voluntad de Dios y protegen a los fieles, el budismo tiene sus propios seres sobrenaturales, como los Cuatro Reyes Celestiales, que protegen las enseñanzas de Buda y a sus seguidores. En la escuela secundaria, yo también malinterpretaba el significado de la estatua de Buda, a quien consideraba una deidad con grandes poderes, que atendía a las oraciones de la gente si estas eran pronunciadas con sinceridad. Al recordarlo ahora, me sorprende mi ignorancia de entonces. 


			 


			En la universidad empecé a estudiar budismo y a leer diversos textos budistas como parte fundamental de mis estudios religiosos. Uno de ellos fue el Sutra del Diamante, una relevante escritura Mahayana que me enseñó que «el verdadero Buda no tiene forma y, por lo tanto, no puede ser percibido con la vista». En otras palabras, Buda significa la mente iluminada y carece de forma humana particular. Se dice que todos los seres vivos tienen «naturaleza búdica» o «verdadera naturaleza», y una vez iluminados no somos diferentes de Buda. Aunque nos inclinamos ante una imagen de Buda, lo que en última instancia reverenciamos es la verdadera naturaleza de la mente, que existe, sin forma, en el instante presente. 


			Más tarde, mientras me formaba para ser monje, estudié textos budistas zen como los Pensamientos reunidos de los Maestros Zen, que contiene reflexiones de los antiguos maestros capaces de conducir a los lectores directamente a la mente iluminada. Por ejemplo: «Si el Buda de piedra nos parece sagrado, ¿se debe a la sacralidad inherente a la imagen o a que nuestra mente la percibe como sagrada?». Si dos personas contemplan el mismo Buda de piedra, a una le puede parecer sagrado y a la otra no. ¿La verdadera sacralidad subyace en la piedra que soporta la imagen de Buda, o está en la mente, que conoce la idea de lo sagrado? 


			Pronto tuve la oportunidad de experimentar lo que solo había vivido a través del estudio académico. Fue en el retiro intensivo de meditación zen en el monasterio Beomeo, dirigido por el gran maestro zen Subul. Decidí dar lo mejor de mí y seguí las enseñanzas del maestro. Y tuve la suerte de experimentar diversos estadios de la meditación de los que hasta la fecha solo tenía conocimiento por medio de la lectura. Los pensamientos desaparecieron por completo y finalmente tuve un primer acercamiento a la mente iluminada. 


			Es difícil describir la mente iluminada con palabras, pero está libre de pensamientos y es silenciosa, pacífica, transparente, libre, viva, liviana, ilimitada e indestructible. Existe en su plenitud no solo dentro del cuerpo sino también en el universo exterior, como una sola conciencia fluida e indivisible. También alberga la capacidad de conocer. Cada vez que conocemos algo, lo hacemos a través de esta cualidad de la mente iluminada; no se trata de algo místico o ajeno a este mundo. La mente iluminada está tan cerca de nosotros que la hemos ignorado durante toda nuestra vida. Como el cielo vacío, que permite la existencia de las nubes, los rayos y la lluvia; como el silencio, que se convierte en el trasfondo de toda música y sonido; como un espejo, que refleja todo lo que existe en el mundo; como una madre cariñosa, que siempre vigila a su hijo, la mente iluminada existe para todos y en todo momento, incluido el instante presente. 


			 


			Después de estas experiencias, mi vida cambió inesperadamente. De algún modo empecé a ser conocido en Corea del Sur gracias a mis escritos. En muchas áreas, mis conocimientos aún eran incompletos, y cuando la gente me buscaba y me pedía que les instruyera en el camino del budismo, cuando aún me era necesaria tanta práctica, me sentía avergonzado. Decidí profundizar en la meditación antes de que fuera demasiado tarde y me dirigí al monasterio Bongam. Me sentí feliz al volver y pasar un tiempo con mis hermanos monjes y con el maestro zen Jeokmyeong, que ha dedicado su vida al estudio y a la meditación. 


			El maestro zen Jeokmyeong me dijo: «Aunque solo alcances el primer estadio del camino del bodhisattva, habrás acumulado la suficiente sabiduría para comprender la mayoría de los textos budistas sin ningún problema. Sin embargo, la razón por la que necesitas cultivar otros nueve estadios para alcanzar el décimo se debe a la brecha que existe entre tu conocimiento y tus actos. Solo cuando la gente de la calle contemple tus acciones sabias y compasivas y lleguen a decir: “¡Eres como un Buda viviente!”, podrás creer que has cerrado la brecha». 


			 


			Lo más difícil del mundo es poner en práctica lo que sabes y asegurarte de que tus actos no contradicen tus palabras. En mi caso, la brecha entre unos y otras aún parece muy grande. Con todo, independientemente de mis circunstancias, quiero permanecer en la atención consciente y cultivar un corazón compasivo. Aunque me lleve mucho tiempo, he decidido reducir esa brecha todo cuanto me sea posible, a lo largo de toda mi vida. Mientras escribo estas líneas, solo falta una semana para el aniversario de Buda, y las coloridas linternas que cuelgan en las calles de Seúl son tan hermosas ahora como cuando yo era niño. 
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			Tu cuerpo es más viejo, 


			pero tu mente puede no sentirse así. 


			Esto ocurre porque la mente no tiene edad. 


			Existe en el eterno ahora. 
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			En contraste con el universo ilimitado, 


			¿tu mente parece diminuta, encerrada en tu cuerpo? 


			Lo cierto es que tu mente no está encerrada ahí. 


			La mente puede conocer el universo 


			porque es tan grande como él. 


			Si tu mente solo existe dentro de tu cuerpo, 


			tu conocimiento también tendría que limitarse 


			a lo que ocurre en tu interior. 


			Sin embargo, conoces aspectos del exterior. 


			Cada vez que el conocimiento tiene lugar, 


			tu mente está presente. 
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			La mente que conoce 


			y el espacio en el que el conocimiento acontece 


			son uno y el mismo. 
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			Cuando afuera llueve y hace frío, 


			buscamos naturalmente nuestro hogar cálido y acogedor. 


			Cuando nos acosan las dificultades, 


			aumenta de modo natural nuestro nivel de alerta 


			y de conciencia. 


			Cuando las cosas van bien, apenas meditamos. 


			Las dificultades son bendiciones disfrazadas para fomentar 


			la atención plena. 
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			La atención plena no es algo que haya 


			que practicar en un lugar especial. 


			Ese lugar incómodo en el que 


			tu mente se encuentra con el mundo 


			es el mejor lugar para practicar la atención plena. 
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			No hay mejor maestro que las personas que no te gustan, 


			ya que te obligan a examinar tu mente en más profundidad. 


			Como dijo el maestro zen Seongcheol: 


			«La mayor oportunidad de aprendizaje tiene lugar 


			cuando te culpan de algo que no has provocado». 
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			Superar las heridas o los traumas del pasado 


			solo a través de la práctica espiritual no es fácil. 


			Combinar el ejercicio físico —como el senderismo, la 


			natación o el yoga— 


			con la ayuda psicológica 


			puede ser más eficaz que la exclusiva práctica espiritual. 


			Si te sumerges en la meditación 


			sin cerrar las heridas psicológicas, 


			tu recuerdo del dolor 


			te impedirá hacer progresos. 
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			No sobrecargues tu cuerpo y tu mente con la esperanza de 


			acelerar el progreso de tu meditación. 


			Duerme lo que necesites, mantén una dieta equilibrada, 


			haz ejercicio con regularidad. 


			Evita agotar tu cuerpo con una meditación sentada 


			demasiado larga. 


			Tu progreso será más rápido cuando tu cuerpo y tu mente 


			estén en equilibrio y en paz. 
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			Realizas grandes esfuerzos para alcanzar la iluminación, 


			solo para descubrir que 


			ha estado en tu mano desde el principio. 


			Te esfuerzas por obtener el amor de Dios 


			solo para descubrir que 


			en ningún momento Dios ha dejado de amarte. 
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			Cuando estamos iluminados, 


			descubrimos que todo el universo lo está. 


			Buda ayuda a los seres sintientes en todo lugar, 


			perfectamente consciente de que 


			todos son Buda, y de que todo está en su mente. 
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			Las puertas a la mente iluminada se cruzan con ayuda de: 


			el amor, el silencio, la aceptación, el instante presente, 


			la sensación de estar vivos, una conciencia abierta, 


			la mente sin pensamiento, la entrega absoluta. 
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			La iluminación no implica 


			alcanzar un estado de perfección inmediata. 


			Incluso después de alcanzarla, 


			hemos de trabajar para armonizar la nueva conciencia 


			con nuestros actos, en especial en las relaciones humanas. 


			Aprende todo el conocimiento mundano 


			que te ofrece la realidad, 


			pero utilízalo para un propósito superior. 


			La iluminación no es el fin, sino el principio. 
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			El maestro realmente iluminado no pide a sus estudiantes 


			que le sigan en exclusiva. 


			Si hay otros grandes maestros, 


			los anima a aprender también de ellos. 


			Su principal preocupación es el crecimiento espiritual de 


			sus estudiantes, 


			no conservar su poder. 


			Si el maestro es reverenciado como un dios 


			y parece disfrutar de ello, ten cuidado. 
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			Si solo tenemos inteligencia, pero no sensibilidad, 


			no sabremos cómo empatizar 


			cuando nos enfrentemos al sufrimiento de otro ser. 


			Si solo tenemos sensibilidad, pero no espiritualidad, 


			tal vez perdamos la esperanza y caigamos 


			en la desesperación 


			cuando afrontemos nuestro propio sufrimiento. 


			Si tenemos espiritualidad, pero no inteligencia, 


			podemos unirnos a un culto y empezar a sufrir. 
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			No te dejes engañar por quien 


			proclama su propia iluminación. 


			La iluminación es la ausencia del «yo». 


			Según el Sutra del Corazón, 


			te liberas cuando descubres 


			que no hay nada que alcanzar. 


			Entonces, ¿quién es ese «yo» que alcanza la iluminación? 
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			«Estrictamente, no hay individuos iluminados, 


			solo actividad iluminada.» 


			 


			MAESTRO ZEN SHUNRYU SUZUKI 
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			Según las reflexiones de un maestro zen 


			de la dinastía Song: 


			«Cuando nieva se pueden observar 


			tres tipos de monjes en el templo. 


			Los del primer tipo acuden a la sala de meditación 


			y se sientan. 


			Los del segundo tipo debaten la naturaleza 


			de la iluminación. 


			Los del tercer tipo hablan de la comida del día. 


			¿Quién soy yo, si me gustan los tres?». 
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			Si piensas «Hoy no me voy a molestar en hacer nada», 


			toda tu atención plena desaparece. 


			Procura no sucumbir a la inercia. 
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			Hay una forma de saber si necesitas 


			continuar o no con tu práctica de meditación. 


			¿Aún hay algo que necesites preguntar a un maestro? 


			Si es así, tienes que continuar un poco más. 
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			Que tu verdadera naturaleza haya sido iluminada significa 


			experimentar directamente lo que sabías desde hace mucho 


			pero aún no habías conseguido comprobar en ti mismo. 


			Aún tenemos que alcanzar la iluminación 


			no porque no sepamos el camino, 


			sino porque no hemos experimentado lo que ya sabemos. 


			El día en el que te ilumines 


			comprenderás por qué los grandes maestros 


			han dicho lo que han dicho. 
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			«Cuando la mente está en calma, 


			veo a la luna alzarse y al viento soplar suavemente. 


			Entonces comprendo que el mundo no necesariamente 


			es un océano de sufrimiento.» 


			 


			Caigentan 
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			Déjalo estar» es un consejo que oímos a menudo, pero es difícil ponerlo en práctica. He conocido a muchas personas cuyo sufrimiento deriva de su incapacidad para dejar atrás los fracasos o abandonar sueños imposibles. Por ejemplo, si alguien nos irrita, nos gustaría olvidar el incidente tan pronto como podamos y seguir adelante. Pero, aunque pretendamos dejarlo atrás, no podemos evitar recordarlo y nos sentimos irritados. En otras ocasiones estamos a punto de conseguir un gran objetivo para el que hemos trabajado duro, solo para tropezar con el obstáculo final. Al intentar identificar un nuevo objetivo, los recuerdos, remordimientos y frustraciones regresan y nos atormentan, y nos impiden concentrarnos en otra cosa. 


			«Déjalo estar» es, en realidad, otra forma de decir «Acéptalo plenamente». No significa que el recuerdo doloroso vaya a desaparecer de algún modo. Nos gustaría borrar el pasado como quien borra la tiza de una pizarra, pero esto, simplemente, no es posible. Y cuanto más nos esforzamos por olvidar, mayor es la fuerza que concedemos al recuerdo y más nos apegamos a él. Sin embargo, hay que tener en cuenta algo importante: lo que nos provoca esta angustia no es el recuerdo mismo, sino las emociones que lo rodean, como el arrepentimiento, la decepción, la ira y la frustración. 


			Puede parecer sutil, pero es importante distinguir el recuerdo de sus emociones. Una situación decepcionante o dolorosa que ocurrió hace diez años ahora no nos provoca el mismo sufrimiento que en su momento. Esto se debe a que las emociones que rodeaban al recuerdo se han extinguido o aliviado. La propia memoria no es el problema —este sigue ahí—; el problema son las emociones vinculadas al recuerdo. Por lo tanto, no es necesario eliminar el recuerdo o intentar liberarse de él, algo que, en todo caso, resulta prácticamente imposible. 


			Así pues, ¿qué deberíamos hacer si queremos liberarnos de una determinada situación? La respuesta es aceptarnos a nosotros mismos tal como somos. Si aceptamos nuestra dificultad individual, nuestro estado mental pronto se verá sometido a un cambio, que al principio será sutil. Al considerar nuestras emociones difíciles como un problema, e intentar superarlas, sufrimos más. En cambio, si las aceptamos, nuestra mente deja, extrañamente, de luchar, y se impone una calma repentina. Y cuando esto sucede, es posible dejar atrás nuestras emociones y contemplarlas afectuosamente desde fuera. En lugar de intentar cambiar o controlar las emociones complejas desde el interior, déjalas estar ahí y tu mente logrará descansar. Cuando esto suceda, podrás desprenderte fácilmente de tus emociones y observarlas con serenidad, como si pertenecieran a otra persona. 


			Cuando nuestra mente está serena y contemplamos nuestras emociones desde fuera, sucede algo inesperado: percibimos la presencia amorosa de nuestro silencio interior, que observa esas emociones con calma. Si eres religioso, el silencio interior se hará sentir como la presencia de Dios u otro ser trascendental. Creíamos esforzarnos solos en el mundo, pero en la quietud percibimos a «aquel» que siempre está con nosotros y observa nuestra mente con compasión. Cuando la situación se vuelve especialmente difícil, algunos incluso llegamos a escuchar supuestas palabras emanadas del silencio de Dios, que nos dicen: «Ahora todo es muy duro para ti, pero pase lo que pase estarás bien». 


			Al llegar a este punto, percibimos cierta distancia entre nuestras emociones difíciles y nosotros mismos, y ya no nos identificamos con ellas. Como ya no resultan tan molestas, podemos permitir su existencia. Antes eran abrumadoras, porque sentíamos que ocupaban todo el espacio en los estrechos confines de nuestra mente. Entonces los muros se derrumban y esas mismas emociones pasan a estar en un lugar cálido, sereno, abierto, donde las observamos con claridad. Aunque las emociones no han desaparecido, ya no parecen un problema descomunal. No has huido de ellas ni las has alterado; sin embargo, la gradual aceptación de estas ha producido una sensación de paz. 


			 


			En las épocas de tu vida en las que tu incapacidad para «dejar estar» las cosas te sume en la consternación, es mejor que no intentes luchar contra ellas. Por el contrario, deja que permanezcan ahí y obsérvalas sin juicio. Pronto tu mente se tornará serena y amplia, y te será más fácil convivir con tus emociones negativas. Tal vez entonces percibirás cómo los ojos de la compasión observan tu herida interior con amor. Cuando esto suceda, tu mente sabrá que tú no eres la herida, sino el profundo silencio que la conoce. 
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			Cuando te sientas mal, no luches contra esa emoción. 


			Si te esfuerzas en controlarla, la puedes empeorar. 


			Por mucho que quieras que tus emociones desaparezcan, 


			se quedarán todo el tiempo que necesiten. 


			Si permites que se queden y las observas, 


			suelen desaparecer antes de lo que esperabas. 
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			Las emociones son como invitados no deseados. 


			Aparecen cuando les apetece 


			y se marchan en cuanto reconoces su presencia. 


			Aunque las emociones nacen en ti, 


			no asumas que te pertenecen. 


			Esa es la razón por la que rara vez te escuchan. 
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			En cuanto nos permitimos ser nosotros mismos, 


			encontramos la paz interior. 


			Recuerda que solo podemos ser nosotros mismos. 


			Cuando nos aceptamos, 


			los demás también empiezan a aceptarnos. 
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			Si aceptas plenamente tu emoción difícil, 


			ya sea soledad, ira, tristeza o frustración, 


			esa aceptación te aportará fortaleza. 


			Después de admitir la verdad de la situación, 


			en ti se manifestará una nueva sabiduría y valor 


			para afrontar la siguiente fase. 
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			No podrás dejar atrás tu obsesión 


			limitándote a pensar «Tengo que librarme de ella». 


			Solo cuando descubras que al final la obsesión te aportará 


			sufrimiento, podrás liberarte de ella. 
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			Si insistes en que alguien cambie su vida, 


			tal vez sea porque tú no eres feliz con la tuya. 
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			A menudo le dices al ser amado: 


			«Si me amas, ¿no puedes cambiar por mí?». 


			Eso no es amor. 


			El verdadero rostro del amor es la aceptación y la libertad, 


			no la restricción y el control. 
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			Si habitualmente te has negado lo que deseabas, 


			es probable que, sin ser consciente, 


			niegues los deseos de los otros, 


			con la sensación de que los demás deben vivir como tú. 


			Si dejas de negarte a ti mismo, 


			será más fácil aceptar a los demás tal como son. 
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			Hasta que no has empezado a pensar 


			que algo era un problema, 


			en realidad no te molestaba demasiado, ¿verdad? 


			Etiquetar algo como problema a menudo lo convierte 


			en uno. 
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			Hay quien dice: 


			«Ellos son el problema, no yo. 


			¿Por qué me piden que cambie?». 


			Piensa en ello un momento. 


			Si les preguntas cuál es el problema, 


			¿cómo responderán? 


			¿Acaso no dirán que el problema no está en ellos sino en ti? 


			Si nadie cede, 


			no iréis a ninguna parte. 


			Y es mucho más rápido cambiar tu propia conducta 


			que convencer a otro de que cambie la suya. 


			Si cedes, probablemente los demás 


			también lo harán. 
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			Cuando sientas disgusto, 


			recuerda las palabras de Dale Carnegie: 


			«No permitamos que nos irriten 


			menudencias que deberíamos desdeñar y olvidar». 


			Cuando algo te irrita, 


			recuerda algo que te molestó el año anterior. 


			¿Te sigue perturbando? 


			Probablemente ni siquiera lo recuerdas bien, ¿verdad? 
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			Hay veces en la vida en las que nos invade 


			el deseo de rendirnos. 


			Aunque sea duro, resiste. 


			Cuando te sientas desbordado, 


			sé paciente un poco más. 


			Si tiras la toalla, 


			todo lo que has construido se perderá, 


			y lo lamentarás para siempre. 


			Perseverar incluso en las situaciones difíciles 


			revela tu verdadero carácter. 
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			En muchos aspectos de la vida, lo bueno 


			está mezclado con lo malo. 


			Si renuncias a algo 


			porque te desagrada el aspecto negativo, 


			también estarás renunciando al positivo. 
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			Cuando alguien recibe grandes elogios, 


			poco después empiezan las críticas. 
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			Por muy felices o sanos que estemos, 


			parece que nada puede ser perfecto. 


			Si heredamos algún dinero, 


			discutimos con la familia sobre este. 


			Si alcanzamos una posición de poder, 


			nuestros amigos intentarán beneficiarse. 


			Si tenemos éxito en el trabajo, 


			pronto tendremos enemigos, envidiosos de nuestro éxito. 


			Aprende a aceptar que así es como funciona el mundo. 
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			Cuando sopla el viento invernal y cae la temperatura, 


			salir fuera es desagradable. 


			Pero el mismo viento frío 


			purifica y limpia el aire. 


			Incluso aquello que inicialmente nos parece malo, 


			contiene algo bueno, si observamos con atención. 
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			«El secreto de la vida feliz 


			no es buscar un trabajo mejor, 


			sino aprender a disfrutar del que tenemos.» 


			 


			HYEGWANG SUNIM 
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			Las personas empiezan buscando el éxito 


			tal como el mundo lo define, 


			pero a medida que envejecen, 


			amplían su idea del éxito. 


			La ley de la naturaleza dice que todo lo que sube debe bajar, 


			y por eso la gente aparta gradualmente la vista 


			del éxito mundano y se concentra en la felicidad 


			del aprendizaje, el voluntariado, la amistad 


			y la práctica espiritual. 
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			Aunque hayas obtenido todo cuanto deseabas, 


			no serás feliz si sigues 


			deseando más o mejores cosas. 


			La felicidad llega cuando nuestro corazón está 


			satisfecho y en paz 


			y cuando aprendemos a apreciar lo que ya tenemos. 
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			Cuando al fin consigues algo que deseabas 


			desde hacía mucho, 


			parece que serás feliz para siempre. 


			Pero no es así como funciona el mundo. 


			Tras un tiempo de felicidad y orgullo, 


			las olas del desaliento empezarán a arreciar, 


			y el éxito dará lugar a una reacción negativa 


			que nunca anticipamos. 


			En lugar de posponer tu felicidad 


			hasta que hayas logrado tu objetivo, 


			vive un poco y disfruta del momento. 


			La vida pasa de largo mientras esperas. 
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			A principios del año pasado se puso en contacto conmigo Shin-soo Choo, jugador del equipo Texas Rangers de la Gran Liga de Béisbol. Había leído mi primer libro, Aquello que solo ves al detenerte (Zenith, 2017) y quería conocerme. Desde entonces, hemos mantenido una relación estrecha, con intercambio de mensajes y llamadas telefónicas. Cuando jugaba en Nueva York, a veces iba a animarlo. Durante la primera mitad del año, su promedio de bateos no había sido tan alto como era habitual y me preguntó cómo podía remontar esa caída. Me preocupaba por él como si fuera mi hermano menor, ya que, al igual que yo, se esforzaba por salir adelante en un país extranjero. Estaba sometido a una gran presión para contribuir a que su equipo ganara partidos y cumpliera las expectativas de los aficionados. Cuando le transmití mis recomendaciones, me respondió que ya lo había intentado todo, incluidas mis sugerencias, pero que era incapaz de descubrir la causa exacta de esa pérdida de rendimiento. Todo esto suponía una gran carga para él. Todos viviremos algo similar en nuestras vidas, una situación en la que nada parece mejorar, a pesar de nuestros mejores esfuerzos. Hace no mucho yo mismo he tenido una experiencia parecida en relación con mi salud. Tras padecer un severo resfriado el invierno anterior, la mayoría de los síntomas desaparecieron, pero el dolor de mi garganta persistía. Hice gárgaras con agua salada y tomé las medicinas recetadas por mi médico, entre ellas antibióticos, pero nada parecía ser de ayuda. Meses después, incluso me sometí a un escáner CT y recibí acupuntura, pero el dolor no desaparecía y nadie supo decirme exactamente por qué. 


			Muchas de las personas que me formulan preguntas a través de las redes sociales o después de una charla se encuentran en circunstancias parecidas. Cuando tus notas no mejoran aunque estudies mucho; cuando te esfuerzas durante meses por hacer prosperar tu negocio y este no despega; cuando procuras que tus relaciones en casa y en el trabajo mejoren pero nada cambia; cuando haces todo lo que el médico te ha recomendado pero tu enfermedad persiste… en esos momentos es inevitable sentirnos frustrados y deprimidos. 


			Podemos ir a la iglesia, el templo, la mezquita o la sinagoga a rezar y pedir consejo, pero no se produce la mejora inmediata que esperamos. Cuando el consejo «Da lo mejor de ti mismo y todo irá bien» no nos aporta consuelo, ¿qué hemos de hacer? 


			En primer lugar, hay que dar un paso atrás y adquirir una perspectiva más amplia. Hay veces en las que el mar está revuelto y otras en calma. Algunos días brilla el sol y otros cae una lluvia torrencial. ¿Por qué consideramos que el buen tiempo es la norma y el mal tiempo la perturbación? ¿Por qué debería brillar siempre el sol? La zona irregular en la que te encuentras forma parte de un camino más largo; tenemos que aprender a asumir lo duro y lo amable, y considerar que ambos son dos aspectos equivalentes de nuestra vida. Si adoptamos una perspectiva más amplia, el bache actual puede concebirse como el valle de la ola, que se hunde para reunir la energía que necesita para volver a levantarse. Gracias a este punto bajo, cuando volvamos a cabalgar la cresta de la ola, seremos humildes y no arrogantes, y tendremos la sabiduría de no dejarnos arrastrar. 


			También es importante convertir los reveses en una oportunidad para cultivar la compasión. Cuando nuestra vida va como la seda, es fácil creer en nuestro talento y esfuerzo. Si a alguien no le va tan bien como a nosotros, en su trabajo o en sus relaciones, asumimos de forma natural que, al menos en parte, es culpa suya. Si sus relaciones son conflictivas, pensamos que se debe a algún defecto de su carácter; si no consigue una promoción, es fácil atribuirlo a que no ha trabajado lo suficiente. 


			Sin embargo, el mundo es como una gran red, donde todo está conectado a todo lo demás, sin importar la distancia; por lo tanto, ¿cómo es posible que algo se deba exclusivamente a las limitaciones de un individuo? ¿No es posible que algunos problemas no puedan resolverse ni siquiera con la mayor determinación?, ¿que por su situación o su pasado a algunas personas les resulte implícitamente más difícil que a las demás? Tu voluntad no basta para cambiar las circunstancias. ¿No es posible que el esfuerzo de otras personas sea idéntico al tuyo y, sin embargo, tampoco hayan podido resolver sus problemas? Procura que el hecho de tocar fondo en un momento determinado de tu vida sea una oportunidad para ser más compasivo con aquellos que también se enfrentan a dificultades. 


			Por último, debes saber que tu esfuerzo constante y acumulado acabará por cambiar tus circunstancias. El lanzador Chan Ho Park, el primer jugador de origen coreano de la Gran Liga de Béisbol, en una ocasión me dijo algo que lo resume muy bien: «Tanto si estás pasando una mala racha como si estás en tu mejor momento, tanto si los aficionados te animan o te abuchean, lo único que puedes controlar es la bola que estás a punto de lanzar. Y aunque una única bola no significa mucho, la suma de todas ellas basta para propiciar un gran cambio». 


			Por insignificantes que parezcan, tus esfuerzos nunca son en vano. Hasta la tormenta más dura acaba por pasar; siempre y cuando resistas y no te rindas, verás salir el sol de nuevo. Ahora mismo, mientras escribo este texto, me he enterado de que Shin-soo Choo está atravesando nuevamente una buena racha. ¡Todos podemos conseguirlo! 
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			En la vida, 


			el elogio y la crítica, el placer y el dolor, 


			la pérdida y la ganancia, la alegría y la tristeza 


			están entretejidos inextricablemente. 


			Aunque padezcamos la crítica y experimentemos la pérdida, 


			hemos de ser conscientes de ello y aceptarlas 


			con toda la humildad y la elegancia 


			que seamos capaces de reunir. 
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			Aunque da la impresión de que la noche 


			durará para siempre, 


			en cierto momento el día empezará a imponerse. 


			Aunque parezca que el sufrimiento es infinito, 


			llegará el momento en que amainará, 


			o aprenderemos a aceptarlo. 


			Mientras tanto, aprenderemos 


			una lección valiosa de ese dolor. 


			Nada en este mundo dura para siempre, 


			ni siquiera el sufrimiento. 
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			Si la vida estuviera libre de adversidad, 


			no tendríamos muchas oportunidades para crecer. 


			En la lucha por resolver los desafíos que la vida nos presenta, 


			nuestro talento se perfecciona y crece nuestra resistencia. 
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			Las dificultades en el viaje de la vida 


			nos impulsan a reexaminar nuestra existencia 


			y a pensar en aquellos que experimentan 


			problemas similares, 


			y se convierten, por lo tanto, en un fundamento para el 


			cultivo de la compasión. 


			¡Que las dificultades que ahora padeces 


			te conduzcan a la sabiduría y a la compasión! 
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			«Aunque alguien a quien he ayudado en el pasado, 


			o de quien esperaba generosidad, me cause un grave daño, 


			debo considerarlo mi mayor maestro.» 


			 


			SU SANTIDAD EL DALAI LAMA 
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			Si se nos observa de cerca, 


			todos parecemos un semillero de problemas 


			e incoherencias. 


			Nuestros actos suelen contradecir nuestras palabras. 


			En función de nuestro interlocutor, 


			cambiamos nuestro relato o profesamos valores diferentes. 


			Somos amables con los desconocidos, 


			pero no con nuestra familia. 


			El primer paso para la madurez 


			es ser conscientes de nuestros defectos, 


			por medio de la introspección. 
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			La madurez espiritual 


			implica afrontar los aspectos 


			más desagradables de nosotros mismos 


			y reconocer su existencia. 


			En cuanto aceptamos la parte egoísta, codiciosa 


			e incluso violenta de nosotros mismos, 


			seremos capaces de comprender a los demás 


			y perdonar sus defectos. 
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			Cuanto más maduramos, 


			más nos apercibimos de hasta qué punto 


			los demás han contribuido 


			a los éxitos que considerábamos propios. 


			Cuando descubrimos todo lo que les debemos a los demás 


			y expresamos nuestra profunda y sincera gratitud, 


			el próximo éxito está cerca. 
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			La forma de evitar el servilismo ante 


			quienes tienen poder, fama o dinero 


			es ser felices con nuestra vida. 


			Si no necesitas nada de ellos, 


			te sentirás confiado y honrado 


			con cualquier persona que conozcas. 


			Si quieres algo de ellos, te volverás servil. 
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			Lo contrario de la avaricia no es la abstinencia, 


			sino saber contentarse. 
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			La voz que me critica y me reprende 


			es más fuerte que la que me anima. 


			En tiempos de tribulación, 


			esa voz alentadora puede resultar sofocada. 


			Sin embargo, debes seguir escuchando. 


			Cuando tus críticos empiecen a amonestar a otro, 


			volverás a oír las voces que han quedado atrás, 


			y que te animan sin desfallecer. 
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			Si en tu vida hay nueve cosas buenas y una mala, 


			gastarás más energía concentrándote 


			en el elemento negativo 


			que en los nueve positivos. 


			Es una mala costumbre de los tiempos primitivos, 


			cuando nuestros ancestros estaban obligados 


			a una vigilancia constante para evitar el peligro. 


			Si te descubres centrándote exclusivamente en lo negativo, 


			debes decirte: 


			«Los tiempos prehistóricos quedan lejos. 


			Preocúpate de lo malo cuando suceda, no antes». 
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			Uno de nuestros temores más profundos 


			es que si nos mostramos como somos, 


			seremos rechazados. 


			Nos resulta difícil abrir la puerta de nuestro corazón 


			incluso a nuestros amigos más cercanos. 


			Como llevamos solos ese peso, 


			este acaba por aplastarnos. 


			Si alguien abre la puerta de su corazón 


			y se muestra tal cual es, 


			no lo juzgues; acéptalo con amabilidad. 


			Nadie es perfecto. 
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			A menos que se trate de una verdadera emergencia, 


			los copilotos deben estar tranquilos. 


			Cada cual tiene su estilo de conducción. 


			Si dejas el volante al conductor 


			y hablas de algo interesante 


			hasta llegar a destino, 


			¡todos seréis felices! 
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			La gente suele pensar 


			que su forma de hacer las cosas es la correcta. 


			Si ven a los demás hacer algo 


			de una forma distinta a la suya, 


			intervienen pare decirles que se equivocan. 


			Pero el método de los demás no es erróneo, 


			tan solo nos resulta desconocido. 


			Intenta hacer algo de forma 


			distinta a la que te resulta habitual. 


			Un nuevo mundo se abrirá ante ti. 
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			Cuando alguien te molesta, 


			reconoce que te sientes irritado porque 


			no ha hecho las cosas tal y como tú querías. 


			Tal vez tenga su propia razón 


			para actuar así, 


			y no deberías menospreciarla 


			ni intentar sustituirla por la tuya. 


			Si piensas en ello desde su perspectiva, 


			tú eres el que causa el problema. 
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			Sufrimos al aplazar 


			aquello que teníamos que acabar hoy. 


			Elige un momento específico del día 


			para acometer todo lo que has aplazado, 


			y cuando llegue el momento, 


			no pongas excusas, no te distraigas: 


			hazlo. 
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			Si no estás seguro de cuándo hacer algo, 


			pregúntate si te pesará 


			no hacerlo. 


			Si te va a pesar, lo mejor es hacerlo. 


			De otro modo, perderás más tiempo sufriendo 


			con las excusas. 
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			Si tropiezo con un libro que quiero leer, lo compro. 


			No necesito leerlo inmediatamente; 


			siempre y cuando esté en mi estantería, 


			lo empezaré en algún momento. 


			Tanto si es una novela larguísima 


			como un complejo libro de filosofía, 


			llegará el momento de disfrutarlo. 
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			Pedir de repente a un monje que te dé 


			una clase de meditación 


			es como pedir a un cómico que te haga reír ahora mismo. 


			Sin embargo, debo aceptar la petición 


			y tengo diversas lecciones breves para tales ocasiones. 
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			«Cuando las flores se marchitan, 


			cuando el sol se pone, 


			cuando acaba la vida de una persona, 


			aun en nuestra tristeza más profunda 


			aprendemos la sabiduría 


			para comprender y aceptar la vida 


			y aprendemos la humildad 


			para perdonar a los demás y a nosotros mismos.» 


			 


			HERMANA CLAUDIA LEE HAE-IN,  


			de «Una pequeña oración» 
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			Rezo para que mis humildes palabras se transformen 


			en una pequeña llama de consuelo 


			que prenda firmemente en tu corazón. 


			Deseo que se conviertan en una sonrisa amistosa 


			en este duro mundo, 


			y en un cálido abrazo para todos los que sufren y padecen. 


			Aunque somos imperfectos y vivimos en un mundo imperfecto, 


			¡hemos de seguir amando! 


			 


			Palms Together, 


			Haenim Sunim 
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            Nota

            
            


			1. Juego de palabras intraducible. En inglés, attachment significa tanto «apego» como «documento adjunto», siendo el apego uno de los rasgos psicológicos humanos que, según el budismo, hay que evitar. (N. del T.) 
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			La colección «El arte de...» ofrece a los lectores pequeñas joyas que nos ayudarán a transformar nuestras vidas a través de las reflexiones de grandes autores. 
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			D. Penman, El arte de respirar 





			T. Nhat Hanh, El arte de cuidar a tu niño interior 





			C. Rentzenbrink, El arte de curar un corazón 





			Dalái Lama y F. Alt, El arte de vivir éticamente 





			T. Nhat Hanh, El arte de caminar 





			W. B. Irvine, El arte de la buena vida 





			P. Chödrön, Los lugares que te asustan 
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Pero aunque no lo comprendamos
ni nos guste,
podemos amarlos,
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Confia en la sabiduria que existe en el silencio,
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esta bien hablar de tu dolor.

La razén por la que tenemos dificultades
es que somos incapaces de aceptar
las cosas que no podemos cambiar.

Dejémoslas estar y veamos qué pasa.
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sino porque sigues pensando en é1
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En lugar de discutir con tu pasado,

déjalo estar y que fluya como un rio.
Tu verdadero yo no es el rio de la memoria,

sino aquel que se alza junto al rio,

observando, en silencio, la corriente.
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realizas lo que el mundo espera de ti.
Siempre eres digno de amor.
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