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INTRODUCCIÓN

Este libro vale la pena porque lo escribo después de haberme golpeado muchas veces en la pared. Es decir, voy poniendo en cada capítulo una serie de reflexiones profundas y experimentadas para evitar el deambular como alma en pena, según dice el dicho popular

Se trata de vivir bien o si se puede, lo mejor posible. Se puede evitar el arrastrarse por campos de hiedra venenosa, reptar por los árboles, y treparse por las paredes en momentos difíciles.

Es un libro con preguntas, respuestas y soluciones sobre temas relacionados con el conflicto humano, ese problema no resuelto y clavado en la mente que conduce a la desesperación de un fin de semana o te deja instalado en ella por mucho tiempo.

En realidad, es un libro positivo, dado que parte del supuesto de que en la vida hay trastornos que se dan en la mente y en el cuerpo y no queda otra que manejarlos con medicamentos, dado que la voluntad no tiene fuerza para controlarlos y el organismo se ve imposibilitado para desarrollar nuevos medios de contención y de control. Con el trastorno, la gente deja el territorio de la salud y comienza el de la enfermedad física o mental.

Sin embargo, los trastornos son pocos si se comparan con el porcentaje de las molestias, los problemas, los desequilibrios, las inmadureces y demás situaciones desesperantes.

El libro se coloca dentro de la ayuda para la salud más que para la enfermedad.

Su campo es el desarrollo y el crecimiento humano más que la patología y la enfermedad mental. Por ello se afirma que la inmensa cantidad de desesperaciones no son neurosis, ni los desesperados son locos o dementes.

Para ello, propongo pensamientos, ideas y modelos sencillos que lleven al lector a diseñar sus propias soluciones. Es fácil salir del atorón pero se puede y se debe lograr cuando se llega al convencimiento, de que la desesperación es un momento, no una locura.

Con todo, el libro no es un recetario de magia que quita las molestias de la mente y las torturas del espíritu a base de pases con la palma de la mano en la calentura de la frente. No niego que dichos modelos puedan funcionar, pero quiero ir más allá y por otros caminos.

De la misma manera, el libro no es una panacea.

Es una invitación para no esperar con los puños cerrados el siguiente embate de la desesperación. Es un murmullo de: calma, calma, calma. Para conservar la serenidad en momentos de angustia.

La oportunidad de estas páginas no podría ser mejor, dado que vivimos momentos difíciles de transición, de turbulencia, de sufrimiento en todos los niveles y allí es cuando más hace falta el temple y el control de la mente.

Lo escribo no para suprimir el sufrimiento exagerado, sino para poner tres gotas de agua en un bosque en llamas, como narra el cuento de la paloma que así lo hizo. Sabía que no lo iba a apagar, pero puso la muestra para que todos los animales del bosque hicieran lo que podían hacer para evitar que las llamas acabaran con los árboles.

En la desesperación cada quien es responsable de hasta dónde va y hasta dónde llega. Lo sé en carne propia.

Alfonso lo dijo: la vida comienza más allá de la desesperación, de acuerdo. Pero, con todo, se puede conservar la calma.

Después de la tormenta vienen los tiempos buenos; también se oye por todas partes.


CAPÍTULO I

En esta lección: en el principio, cuestiona tus ideas

Quiero compartir contigo desde la primera página una sugerencia que te resultará muy eficaz: apunta en un papel las ideas que tengas en la mente acerca de la vida, del mundo, de ti mismo y de Dios, que te sirvan para tener más vida y ser más pleno y más feliz, y empieza por hacer un serio cuestionamiento sobre su validez.

Estoy convencido de que las teorías son solamente teorías. Y cobran validez no porque alguno de los siete sabios las haya pronunciado en un discurso magisterial o las haya escrito en una edición de lujo. No. Tus ideas y mis ideas deben valer en el momento en que pasen el examen de tu cuestionamiento, te convenzan y sirvan para aumentar tu hambre de realidad y plenitud. De lo contrario, ¿para qué sirven y para qué las llevas dentro de tu mente?

Muchos años de mi vida los he pasado metido en bibliotecas, hablando con hombres dedicados a la investigación de cuestiones filosóficas, teológicas y psicológicas, y debo reconocer que he encontrado planteamientos maravillosamente profundos e interesantes, pero que no pasan de ser una teoría, un modelo, una epistemología de aproximación a una realidad oscura.

En otras palabras, he llegado a la conclusión de que las teorías son un dedo que apunta a la luna, pero la verdadera luz no está en el dedo, sino en la dirección a donde éste apunta. En el mismo sentido seguramente has oído muchas veces que sigas la realidad cueste lo que te cueste y jamás la confundas con los mapas que te indican el territorio donde ella se encuentra. No creas cuando alguien te califica de loco, enfermo, pecador, desorientado, malo y desadaptado, porque estos juicios están hechos desde sus propias teorías de la realidad y no desde la realidad misma. Por lo menos dale crédito a la duda.

¡Cuán a menudo nos dejamos llevar por ideas fatalistas fundadas en nuestra larga historia de fracasos! ¡Cómo nos quitan las ganas de cambiar! El primer paso consiste en dejarlas a un lado, porque toda idea que no sea realista, práctica, esperanzadora, tiene alguna dosis de emoción fatalista y por lo menos un poco de estupidez. Todas las personas sensatas afirman que las ideas deben seguir muy de cerca los cambios del río de la vida, y por lo mismo ser pensamientos flexibles, cambiantes, renovados y modificados cada vez que la vida dé un salto, o cambie de dirección. Por lo tanto, quiero que compartas conmigo un voto que yo mismo hice hace tiempo: cambiaré de pensamientos cuantas veces sea necesario, dejaré atrás creencias y modelos teóricos si éstos me alejan de una vida más plena, porque no es la realidad la que debe apegarse a las teorías y las expectativas de la mente, sino al contrario. La mente tiene la función de ver, observar, atender a la realidad y luego ponerse a pensar sobre ella. Así las ideas y sus filosofías conservan su valor.

Si un hombre persiste hasta el cansancio tratando de obligar a su mujer y a sus hijos a que obedezcan sus ideas y se adapten al tamaño de sus expectativas, podrá lograrlo, pero a un costo muy alto. En esa familia sólo crecerá el silencio, la rebeldía o el resentimiento, porque quizá consiga la domesticación si logra someterlos, y si falla en el intento cosechará enormes resentimientos de sus allegados. Resulta mejor cuestionarse y permitir que la familia proponga otras salidas, y a continuación escoger las que resulten más funcionales y de acuerdo con el sano sentido común.

Ahora que comparto contigo la necesidad de cuestionar ciertas ideas y creencias que se nos fueron quedando atoradas en los archivos de la mente, recuerdo el caso de una amiga muy religiosa que se mantenía en una triste soledad después de 20 años de viudez porque tenía un extraño sentido do fidelidad a su esposo muerto. Rompía con cualquier amigo que se enamoraba de ella, y luego se pasaba el fin de semana hundida en la depresión.

Este caso me recuerda también el de una, paciente que a los 22 años tuvo tres hijos, luego se divorció y decidió dedicarse a sus hijos hasta que se enamoró de un hombre en la mitad de sus cincuentas. Y después que gozó un amor como nunca había sentido, vino a consulta atacada por una culpabilidad incontrolable a causa de haber tenido relaciones íntimas con su pareja.

Y para terminar esta lista, pienso en una tía mía que perdió a su hijo en una cirugía equivocada en un hospital inadecuado y, a partir de entonces, vistió de negro hasta sus 85 años y se volvió triste y amargada.

Sé que no tenemos derecho a juzgar la vida de nadie, y debemos defender el derecho a que cada cual se mueva en el espacio y en el tiempo según los principios de su conciencia, lo cual a veces les lleva al heroísmo y a veces a una vida dolorosa. Pero no nos queda sino respetar ese misterio enorme que supone el sufrimiento casi sagrado de cada cual. No obstante, por lo menos en tu caso y el mío, antes de que sea demasiado tarde, es mejor cuestionar toda idea que sea torpe y peligrosa como las hachas que parten la vida en pedazos.

No tiene sentido quedarnos atorados a mitad de la angustia en cavernas sin salida; si sólo vivimos una vez, no se vale acumular años de sufrimiento chocando con lo mismo y lo mismo, al estilo de una mariposa metida en una crisálida de angustia, sin acabar de nacer a otra vida más allá de la desesperación.

Las ideas no son más que pensamientos eslabonados unos con otros en una cadena de incertidumbre. No son la verdad, ni mucho menos la realidad. Por eso, el comienzo del cambio consiste en decidir entrar a la propia mente y cuestionar tantas veces como sea necesario los sueños, ilusiones, expectativas, juicios, creencias, raciocinios, prejuicios, suposiciones, teorías, silogismos, deducciones y conclusiones que no tengan realidad, hasta quedar tan limpios de la mente como el día en que nacimos. Y después de este proceso, aceptar, amar y hacer crecer todos los mecanismos de la mente que nos hagan vivir bien, enamorados de la vida buena y funcional.

Porque si sufres, estás lleno de ideas equivocadas y de pesadillas diurnas. Porque las ideas malas son las responsables del dolor psicológico.

Porque todos los pensamientos que están en tu mente no son tuyos y provienen de las personas con las cuales has vivido desde que naciste.

Porque, aunque existan verdades eternas, tu mente cuenta sólo con ideas cambiantes.

En fin, comparto contigo esta decisión mía de cuestionar todos los contenidos de la cabeza, y de aceptar como buenos y funcionales sólo aquellos que me den más vida y realidad, y que duren dentro de mí mientras no encuentre otros mejores.


CAPÍTULO II

En esta lección: ubícate antes de empezar

Muchas veces vivimos entre paredes de vidrio, como encerrados en una botella taponada con corcho duro, porque no salimos de los mismos problemas que todos tienen. Los motivos de este encierro pueden ser muchos, pero uno de los más importantes es no saber ubicarte dentro del problema.

Por ejemplo, si un amigo te pregunta por teléfono: "¿Cómo le hago para llegar a tu casa?".

Lo más probable es que respondas con otra pregunta. "Bueno, primero dime dónde estás en este momento, ¿en qué punto de la ciudad?" Todo orientador requiere de un punto de partida para poder moverte a otro de llegada. Los mapas tienen sentido si sabes en qué parte estás y hacia dónde te diriges. Los mismos principios rigen para salir de una depresión, controlar (los ataques de rabia, aumentar la autoestima o construir una casa. ¿En qué rincón de la angustia te encuentras? ¿Cuántas veces al día te ataca? ¿Cómo te llega? ¿Con qué intensidad?

Cuando estás metido en un problema del que no encuentras la salida, lo primero que debes hacer es ubicarte. Y para ello, señalas las cuatro esquinas con relación a donde te encuentras. Y esto es mero sentido común, porque la mente está hecha de tal forma que, si no le apuntas y le subrayas los detalles del problema, no lo resuelve.

Todavía no he tenido la oportunidad de conocer a alguien que salga de sus males sin haber visto y definido su problema con suficiente claridad. Y por lo mismo, puedo decirte que el movimiento hacia afuera del conflicto se da en proporción directa a la definición del mismo. Llevo algunos años ayudando a personas para que reduzcan sus altos niveles de sufrimiento y, para lograrlo, una de mis estrategias favoritas es la de pedirles que determinen cuál es la principal de todas sus quejas: cuántas veces, cómo, cuándo y en qué forma se presenta. Si no insisto en este punto de partida, ¿cómo puedo ayudar a alguien que dice no saber lo que le pasa? ¿Cómo puedo ayudar a una pareja a tener una vida mejor si ellos mismos no se ponen de acuerdo en lo básico: el mismo problema compartido y visto por los dos en forma igual o por lo menos muy parecida?

La razón profunda de todo lo anterior está relacionada con la forma en que funciona el cerebro, el cual necesita de sugerencias, indicaciones y mapas de seguimiento para movilizar la energía del organismo. Los investigadores aseguran que éste sigue fielmente las consignas de la mente cuando éstas parten de un punto y se mueven hacía otro. Las personas de éxito nunca quitan de su mente la estrategia planeada, la meta por alcanzar, el plan y el objetivo a seguir en cada una de sus acciones con una fidelidad casi religiosa. Los triunfadores siguen esta mentalidad como un dogma

De este modo voy realizando todo en mí vida con excelentes resultados- Me ubico en un punto de partida, y, si se trata de no ponerme tiste, cuento las melancolías de la semana, y si suman cincuenta o cuarenta y nueve, ya sé dónde estoy parado. Luego, pongo el punto de llegada para reducir esos momentos difíciles a la mitad.

Es impresionante el efecto positivo: el cerebro, al percibir exactamente de qué se trata -pasar de cincuenta pesares a veinticinco- colabora ardientemente. Más aún, sólo así puedo comparar lo que hice un día respecto del otro, y una semana con relación a la anterior, y con ello los avances o los retrocesos según los propósitos que me he fijado.

Solución

Cuando aprendas a ubicarte, tu vida no será perfecta, pero contarás con una excelente estrategia para manejar mejor tus conflictos internos. Por ello, confío plenamente en que si pones a prueba estos siete pasos, aprenderás, después de cierta práctica, el principio del cambio interno.

Primero. Señalar las cosas que hiciste la semana pasada, el mes pasado, el año pasado, y conforme se ven los hechos, decidir si deben modificarse algunos patrones de conducta o reforzarse otros.

Segundo. Decidir hacia dónde seguir avanzando.

Tercero. No poner condiciones para el cambio. No se vale decir: "Si mi esposo está de buenas, sigo con el plan; de lo contrario, lo suspendo." No. Se requiere la voluntad incondicional de cambio, porque ya lo decidiste.

Cuarto. Apunta los obstáculos y las piedras del camino entre tu objetivo y la mente. Recuerda que si no hubiera obstáculos ya hubieras conseguido lo propuesto; por eso, apunta los hoyos que tendrás que brincar.

Quinto. Planea una estrategia específica para quitar cada uno de los obstáculos.

Sexto. Establece un calendario de tiempos para lograrlos. Esta presión —“¡Caray, me faltan tantos días!"— es buena para observarte, para motivarte y evitar las distracciones.

Séptimo. Registra en un cuaderno tus avances: dónde estabas antes y cómo te vas desplazando hacia tu meta.

Pon atención a lo que compartimos en esta lección para alcanzar la paz que no falla, y para ello recuerda lo que los sabios afirman: Quien sabe por qué hace las cosas, encuentra rápidamente el cómo. Sencillo. Los problemas son el manojo de pensamientos que te atacan cuando pierdes de vista el objetivo y el punto al cual encaminas tus acciones.


CAPÍTULO III

En esta lección: para decidir lo que realmente es importante

Todavía no encuentro a un triunfador en amores, negocios o títulos profesionales, cuyo imperativo no haya sido éste: ¡Siempre pregúntate qué es lo realmente importante antes de hacer algo!

Muchas personas caminan encorvadas, como si pesara el viento, la tarde o el día. Y no es eso. La verdad es que tienen la mente llena de ideas enredadas que se manifiestan en forma de preocupación por mil cosas que deben resolver antes de que llegue la noche o antes de que termine la semana, el mes o el año.

Lo más molesto para ellos es que todas estas angustias son igual de urgentes e importantes, y por lo mismo compiten con igual fuerza dentro de la cabeza por ser la primera, y la que reciba más atención de la mente.

Son muchos los que viven al borde de la desesperación por no atender a lo que realmente vale la pena. Y entre ellos está la señora que jura y asegura que el tiempo no le alcanza para nada, cuando en realidad gasta o pierde hasta cuatro horas para hacer el arroz y tres para platicar por teléfono con la vecina, con la hija, con quien sea.

Existen muchos directivos que tienen el vicio de posponer las juntas de la mesa de consulta porque tienen tres líneas de teléfono con los aparatos sonando en el escritorio. Y todavía más, todos conocemos a la directora que siempre llega una o dos horas tarde a las juntas de socios porque se le atravesó lo inesperado en el camino

Y esto les ocurre a todos, jóvenes y viejos, listos y no tan listos intelectuales y analfabetas. No es cuestión de habilidades, sino de control de la dispersión para organizar y llevar a cabo las cosas por hacer.

No se puede vivir cuando la vida es estambre de tres puntas entrelazadas en forma de madeja. Nada se puede hacer cuando el tiempo es un laberinto de muchas brechas sin señalamientos claros sobre a dónde conducen. En realidad, espero que ésta no sea tu situación, porque estando en ella se avecina un atoramiento por la presencia de una esfinge de ocho tentáculos. No es exageración, porque la vida de las personas desorganizadas muchas veces termina en el colapso debido a que no saben atender a lo esencial de sus vidas.

Hace poco llegó a mi oficina una señora con una profunda depresión, la misma que he visto en algunos prisioneros de condena larga en el reclusorio de Almoloyita. "Es que no sé qué hacer, me siento con la autoestima por los suelos y tengo muchos problemas. Si te contara. Deudas por dos rentas retrasadas, mis hijos se pelean, cuando los regaño, se quieren ir de la casa, tengo un problema de sobrepeso, estoy cansada de trabajar en el mismo lugar, mi esposo se fue de la casa..." Hay ideas que cuando son buenas son benéficas, pero cuando son malas se vuelven terquedad. La mía pertenece a la primera categoría. Mientras no decidas qué es lo importante, mientras no te interrogues sobre lo fundamental por hacer en estos momentos, no tendrás buenos resultados en la vida. Tanto si es algo relacionado con la salud y la enfermedad, llamar a un amigo olvidado, platicar con un hijo deprimido o bajar unos kilos de más, todas las inquietudes piden lo mismo y exigen la misma demanda: ¡Atiéndeme! Y si no se jerarquiza para distinguir lo importante de lo trivial, el desgaste es tremendo.

La vida es un bosque de mil veredas, y urge escoger la mejor; si no, el cerebro se cansa a mitad del trayecto con los cambios de señales del semáforo, que pasa del rojo al verde, del sí al no y del no al quién sabe, Por esta desorganización, la vida de muchos se convierte en un olvidar, dejar, posponer, abandonar y acabar fastidiado de quehaceres, cuando al final se da uno cuenta que desperdició lo íntimo y lo más preciado del corazón.

Tú lo sabes. ¿Cuántos por hacer dinero acabaron divorciados y con la familia partida en dos? ¿Qué fue, después de todo, lo más importante? 

Recuerdo el caso de aquel anciano de noventa años que, en sus últimos días, dijo llorando: "Ahora que apenas queda tiempo, si volviera a nacer, hablaría más con mis hijos, con mi madre y con mi esposa, fumaría menos, vería menos televisión, me pelearía menos con los que amo y no discutiría boberías con mis parientes, pero nunca supe lo que era preponderante." 

Solución

La solución reside en detenerte y ver el bosque desde la atalaya y decidir qué es lo valioso. En esta lección para alcanzar la paz tiene mucho valor porque te ayudará a que no llegues al final con la sensación de haber perdido lastimosamente el tiempo. Más aún, sólo así evitarás los desvíos del camino, cavilarás menos y por lo menos evitarás discutir con conocidos y extraños, mil cosas que no vienen al caso ni tienen relación con lo esencial de tu vida.

	Sólo bastan diez minutos para que apuntes lo que vale y lo que no. 

	Anota tus prioridades y ordénalas de la más a la menos importante. 

	Deja el activismo loco, como el de los gusanos procesionarios que duraron siete días dando vueltas alrededor de la comida hasta morir de inanición, Perdieron el tiempo en un exceso de actividad que les impidió hacer lo más importante, que era comer. 

	Dedica siempre un rato a meditar, hacer ejercicio y planear el día, ya que, de no hacerlo, el cerebro perderá la brújula y no sabrá hacia dónde avanzar. 



Recuerda el testimonio de los que se perdieron en el bosque: "Sentimos culpa y vergüenza por habernos metido entre los pinos sin haber previsto un mapa de las veredas y caminos de salida."


CAPÍTULO IV

En esta lección: no hay vida verdadera sin metas

Una de las principales razones por las que muchos caminan agobiados y sin mucho sentido es porque no han puesto metas en su mapa de vida. Y es un hecho: la vida no se mueve cuando carece de objetivos. Sin metas no puede haber maratones, sin porterías no puede haber fútbol, y sin canastas no hay juego de baloncesto.

Yo he tenido la oportunidad de reunirme con personas que viven al día jugando a lo que salga y a lo que venga, y por esa razón hoy me los encuentro en un trabajo y mañana en otro; luego en un matrimonio y al rato en otro. Porque la vida es así, se mueve en direcciones opuestas, y si no controlas el timón y la vela, nunca llegarás a ningún puerto.

En las dinámicas de grupos, pacientes que he llegado a querer profundamente y con los cuales comparto sufrimientos, me han dicho que después de un divorcio o una muerte perdieron las metas: "Me siento como la rosa de los vientos, como la veleta que después de apuntar al norte, cambia al sur, al este y al oeste, como ebrio por los cuatro puntos cardinales, con la ilusión de ser yo quien mueve al viento, cuando es la vida loca la que me hace girar en el mismo punto." Martín Luis Guzmán, en su obra El águila y la serpiente, narra que el general Francisco Villa podía meter una bala en el casquillo de un 30-30 a diez metros de distancia. Verdaderamente me sorprendió saber eso, lo mismo cuando leí que Howard Hill, un tirador de flechas, tenía una puntería exacta en objetos móviles a una distancia de quince metros. Estoy seguro de que estos dos personajes tenían la precaución de mirar el blanco cuidadosamente, con ojos de águila, antes de jalar gatillo o cuerda. Y la razón resulta obvia: no se puede dar en el blanco si no se ve. Y menos posibilidad hay de dar en el blanco si éste no existe... Es una situación semejante a la del hombre y la mujer que giran al soplo de los vientos sin dirigirse a ninguna parte por falta de metas.

Las cosas son así. La vida está diseñada hacia afuera para completarse en algo colocado más allá, ya que es incompleta en sí misma. Es un diseño, un ensayo, una prueba, una obra inacabada, una semilla por convertirse en laurel Y no queda otra que desdoblarla, jalarla, estirarla y hacerla que mire con ojos bien abiertos al bien, la belleza, la felicidad, la plenitud y los valores en forma de metas por conseguir. De lo contrario, sobreviene un estancamiento, pues nadie llega al destino que no tiene ni puede regresar de un lugar donde nunca ha estado.

Solución

Puedes aquietar el torbellino, puedes colocarte más allá de turbaciones y vientos encontrados en el momento en que hagas el propósito de caminar con rumbo fijo hacia una meta.

	Por ello, después de mucho aplicarlo en mi vida, te recomiendo que te propongas objetivos con normas claras y precisas para cada día de la semana, para cada semana del mes, y luego para todo el año. 

	Debes hacer un plan de metas para tus seis vidas: la física con ejercicio, la mental con libros y conferencias, la espiritual con meditación, la familiar con mejores acuerdos y negociaciones, la social con relaciones de afecto nutriente, y la económica con nuevos proyectos de trabajo. 

	Y para ir lográndolo, te ofrezco una de las frases que más me han impulsado en mis proyectos: "Si alguna vez lo voy a hacer, por qué no ahora." 




CAPÍTULO V

En esta lección: no te robes a ti mismo

He tenido la fortuna de conocer amigas y amigos de una gran alegría, plenos y muy satisfechos con lo que han logrado en sus vidas. Algunas y algunos de ellos son accionistas de bancos, madres de una familia ejemplar, artistas de éxito, asesores empresariales, expertos y expertas en ayudar a que la gente sufra menos. Y cuando me he puesto a recordarlos, encuentro un factor común en todos ellos: ninguno se ha robado nada a sí mismo.

¿Quién es un ladrón? Todos lo sabemos por el testimonio diario de conocidos y parientes cercanos, heridos en múltiples formas en su casa y en la vía pública. Los ladrones ahora son profesionales y se han especializado en robar bolsas, carteras, en el metro; mientras que otros, pistola en mano, exigen a los pasajeros de un autobús que deposite las pertenencias de valor en una toalla o pañoleta; hasta llegar a los más especializados, los de cuello blanco, que golpean hasta el fondo la economía del país.

En relación con estos hechos, quiero compartir contigo lo inexplicable: existen otros ladrones, y son mayoría, que se saquean a ellos mismos. Son aquellos que se sientan cómodamente en la orilla de una banqueta frente a las puertas de sus casas para ver el desfile de la vida sin ponerse en marcha. Son los que ya no creen en ellos mismos después de un montoncito de fracasos en el amor, en lo económico, en lo social, los que se conforman con muy poco en las ganancias de la vida y no se atreven a brincar más allá de sus propios hombros,

En cierto modo actúan igual, pero con otro tipo de desarmadores y ganzúas. Entre otras herramientas para robarse usan frases de este estilo: "No puedo, no lo soporto, no lo podré aguantar, me odio, me rechazo." El caso es que, para participar en el saqueo de ellos mismos, usan estos medios en forma tal que con dedos invisibles se desfalcan de sus propios valores antes de la media noche, Quizá porque odiarse y despreciarse a uno mismo es la mejor forma de hacerle un fraude al espíritu.

Si uno conversa con personas lastimadas debido a que perdieron casi toda su autoestima o el orgullo se les cayó hasta el suelo, notará que todo comenzó con el rechazo a su cuerpo, con la crítica implacable a sus errores y a sus pecados, y en tal forma se criticaron por sus limitaciones, que se fueron a la quiebra de los números rojos de la dignidad, en franco auto robo. Ellos mismos lo dicen en una conversación sincera: "Nunca pude perdonar mis fallas..." Quizá eso bastó, más que el rechazo de los padres en la infancia o el de los enemigos en la madurez; pero la intolerancia con ellos mismos fue como un asalto al alma propia con mano armada. ¿Acaso será muy difícil retomar el camino de la comprensión y la compasión hacia ellos mismos? ¿Será tan difícil hacer depósitos de amor y perdón en la mente devastada?

Estoy convencido de que después de esta lección para alcanzar la paz no te sucederá lo que a Emmanuel Ninger, famoso ladrón hace algunos años, el cual en sus momentos de descanso pintaba cuadros, pues su oficio principal consistía en falsificar billetes de 20 dólares en horas desveladas durante toda la noche. Eran falsificaciones perfectas según el juicio de los expertos, aunque la firmeza de la tinta tendía a perderse al contacto con el agua. La historia dice que lo capturaron después de comprar unas lechugas. La vendedora, con las manos mojadas, notó manchas de tinta verde en las yemas de los dedos. Luego de este único error fue capturado. Y un final desconcertante, incluso para él: cuando sus cuadros fueron puestos a la venta, se vendieron en cinco mil dólares cada uno. Cuando se enteró del éxito de sus pinturas pronunció las frases más tristes que alguien puede decir acerca de sí mismo: "Viví robándome a mí mismo. Si el tiempo gastado en falsificar billetes lo hubiera empleado en pintar cuadros, me hubiera hecho millonario".

Esta es la tragedia de muchos. La misma cantidad de energía gastada en una noche de angustia o en una tarde de discusión ardiente es la misma que se necesita para pintar un cuadro, ganar una guerra o dirigir una empresa.

Solución

Una técnica muy eficaz para acumular fondos en las reservas de la autoestima es la siguiente:

	Aprende a repasar el día antes de dormirte y perdona lo malo para luego verte a ti mismo en tu pantalla mental. Habla contigo mismo de las buenas cosas conseguidas, mirándote a la cara, 

	Piensa en esta realidad: Nadie da lo que no tiene, y quien no tiene la disposición de darse afecto para acumular amor para sí, no podrá irradiar ternura a los demás. 

	Recuerda que los días de quiebra emocional se terminan cuando alguien te dice sinceramente de frente: "Gracias por existir. Mira, yo te amo, te valoro y eres muy importante en mi vida" 

	Haz una lista de cinco personas a las que ames, llámalas por teléfono paro recordarles que no están solas y que las quieres. 

	Recuerda que lo que más aumenta la autoestima es seguir el primer mandamiento del decálogo: Ama a los demás en la medida en que te ames a ti mismo. Cumplir esta encomienda te llevará a ser mejor persona y más profesional en todas tus labores. 

	No escuches ninguna crítica contra ti cuando veas en el otro la intención de hacerte sufrir. Porque hay mucho de mentira en esa sonrisa maliciosa. Quien te ama y se siente obligado a decirte algo doloroso, de hecho, sufre tanto como tú. 



Por último, comparto contigo una experiencia que viví en una prisión de alta seguridad cercana a donde vivo. A un recluso de rasgos finos, fuerte y bien parecido, que me había dicho que sólo robaba a gente muy rica, le pregunté: ¿A quién consideras que fue la persona a la que le diste el golpe más fuerte? Su impactante respuesta es digna de reflexión: "A mí mismo, sin duda, ya que si hubiera aplicado a mis negocios los años que consumirá mi cadena perpetua, sería más rico que las personas afectadas por mis acciones."


CAPÍTULO VI

En esta lección: sobre las ventajas de la ignorancia inteligente

Nada nos ayudará más a lograr cualquier objetivo en la vida que buscarlo con el convencimiento de conseguirlo. A esto se refiere esta cápsula. Los zoólogos dicen que resulta científicamente imposible que el abejorro pueda volar. Y las razones son obvias, pues su cuerpo es demasiado pesado y, las alas exageradamente ligeras. En pruebas de laboratorio se ha probado que sus instrumentos de vuelo no tienen la resistencia necesaria para soportar el fuselaje de su cuerpo tan macizo. Y sin embargo, vuela. 

Así que podríamos decirles a los científicos en tono de broma: "Suban ustedes a mitad del cielo y, denle aviso al abejorro de su imposibilidad de volar, pues mientras no se dé por enterado, lo seguirá haciendo." 

Por esa razón es el símbolo de la NASA, y para nosotros se constituye como el ejemplo a seguir en relación con la sabiduría de la ignorancia inteligente. El vuelo zumbante de un abejorro nos hace ver que es posible realizar proezas cuando se ignora que son imposibles.

A lo largo de mi vida he trabajado con albañiles, obreros, estudiantes, alumnos que según las tesis no deberían ser contratados. Pero yo jamás les he dicho nada relacionado con las evaluaciones de los especialistas. Más bien, les señalo que las metas a lograr están frente a ellos y que tienen suficientes habilidades y recursos para lograr sus ideales. Y no miento. Después de años, me encuentro a muchos de ellos felices, con puestos muy altos, y a algunos encumbrados en profesiones diseñadas sólo para personas muy inteligentes. ¿Cómo lo hicieron? Sencillamente ignorando que no estaban capacitados para lograrlo, o más bien, creyendo en ellos mismos y teniendo esfuerzo y paciencia para obtener todo lo que desean.

Al reconocer que la mente es el freno más duro para hacer algo, pero también el resorte que más impulsa, comprendes por qué los campeones de cualquier deporte dedican el 75 por ciento de su preparación a mentalizarse para su futuro éxito. Sin la mentalidad adecuada, el más dotado de los atletas es un fracaso consumado desde antes de iniciar la competencia.

La actitud de convencimiento pleno sobre un ideal se puede desarrollar mediante la práctica. Claro, supone ciertas condiciones, de las cuales te voy a señalar las dos más importantes. Primera: nunca dudar que vas a conseguir lo que te propones. Segunda: actuar con la misma seguridad y alegría que si ya lo hubieses conseguido. Basándose en la meditación, visualización y disciplina diaria, lograrás dominar esta actitud.

Las actitudes deben ser así porque el deseo total sobre algo es lo que facilita la conexión de los sistemas cerebrales que por lo general parecen estar desactivados o sin un funcionamiento definido. Los especialistas afirman que estos circuitos cerebrales se conectan y se encienden como las turbinas de reserva de un jet. Sólo así se logran hazañas que antes se presentían como irrealizables. De hecho, nadie sabe hasta qué punto es capaz de algo, sino hasta después de haber vivido la prueba, haber padecido la angustia y haber superado una crisis emocional.

En mitad del peligro de un sismo, o al sufrir la persecución desesperada de un violador, cuando la propia vida se acerca a las fronteras de la muerte, en ese límite del espacio interior, surge un poder extraordinario desde lo más profundo del alma. Y, curiosamente, unos segundos después de superar las dudas, los desánimos y los ya no puedo.

Cuando son superados estos momentos de incontrolable dolor gracias a la fe y al convencimiento de que la esperanza no muere, se abren las puertas de lo divino y se da el milagro. Así lo dicen los místicos después de haberlo vivido en carne propia. "Cuando se agotan todas las fuerzas humanas y sigues adelante, cuando la voz del mal te grita: 'Ya ríndete', hay otra voz más fuerte, venida de más hondo, que insiste en lo contrario: ¡No te des por vencido, confía, y con un esfuerzo más conseguirás la victoria!"

He sido testigo de muchos casos de curaciones misteriosas en enfermos terminales de SIDA o de cáncer gracias a que ellos abrigaban una esperanza imbatible, más allá de toda flaqueza. Quizá porque la ignorancia inteligente nos demuestra una vez más, a pesar de todos los dictámenes de los científicos, que sí hay un remedio venido de un más allá.

En esto de emprender la marcha para realizar lo casi imposible no es tan importante que siempre lo logres, sino que te des por satisfecho de intentarlo siempre. Algo así como han hecho muchos héroes de lo irrealizable. Por ejemplo, Wilma Rudolph, mujer a la que le diagnosticaron que no podría caminar de por vida. Pero no lo entendió, o no quiso creerlo. A los siete años dejó los aparatos ortopédicos, a los diez ya caminaba bastante bien; luego, a los trece empezó a correr y competir. A los veinte, había ganado dos medallas olímpicas en competencias de pista y campo. Otro caso admirable es el de Gene Tunney, un famoso boxeador, que varias veces fue advertido de que su pretensión de ser campeón mundial venciendo al poderoso Jack Dempsey era una fantasía loca, terca y sin probabilidades. Y sin embargo, a pesar de que se rompió las dos muñecas en uno de sus ejercicios, no quiso entenderlo, no creyó en la existencia del absurdo. Durante el combate cambió de táctica, y de fajador en corto pasó a boxeador en largo, y finalmente se alzó con la victoria. Luego muchos comentaristas afirmaron que gracias a esa doble fractura que le obligó al cambio de táctica logró el objetivo. De haber seguido peleando como antes, no hubiera logrado el campeonato.

A menudo nos convencemos de que no podemos, y en eso nos asiste la razón. No obstante, estamos en lo cierto si nos obsesionamos con el pensamiento de que vamos a poder lograr nuestro objetivo, porque en ambos casos las profecías se cumplen.

Solución

Cuando nos detenemos a reflexionar sobre los milagros de la vida y echamos una mirada a los logros que hemos obtenido después de haber vencido las dudas y los miedos, se sorprende nuestra mente, porque antes del punto final muchas voces nos decían que era imposible lograrlos. Así hemos logrado la paz, hemos mejorado puestos profesionales, conseguido amores y curado heridas hondas.

Y la clave es el esfuerzo total, pleno, definitivo, con el convencimiento del éxito por encima de los impedimentos físicos y morales. Muchos ganadores de medallas lo han señalado: "Antes de ganar el primer lugar, tuve que vencer mis dudas y mis pesimismos."

Por todo esto, la comparación de la vida con un juego de cartas me parece válida. Hay jugadores que no apuestan si no tienen los comodines en las manos, y otros mueven las cartas que les tocaron en suerte con la mayor habilidad posible. Porque, en última instancia, se gana el juego mirando lo que se tiene más que fijándose en lo que falta.


CAPÍTULO VII

En esta lección: no existen fracasos, sólo consecuencias

Muchos pasan por la vida como si el propósito secreto fuese vivir con la mayor carga posible de amargura y pesimismo, porque etiquetan los sucesos desagradables con frases tan duras, que sólo resta deprimirse después de haberlas pronunciado. Se divorcian y luego comentan que son fracasados en el amor, les toca un cese de trabajo por recorte de personal y se inscriben en la lista de los derrotados. En cierto modo, esta forma de interpretar las experiencias duras que todos vivimos es imprecisa, apresurada y muy destructiva

Por naturaleza, los hechos no son ni buenos ni malos, ni feos ni bonitos. Simplemente son. Sin embargo, llevamos botes de pintura, los coloreamos según la emotividad negativa, la mala conciencia o la ignorancia. Así, a menudo, al ponerle a los sucesos colores oscuros, nos convencemos de que nuestra vida está como hechizada por la mala suerte. Lo más triste es que esta creencia equivocada sobre los fracasos es muy frecuente. Puedes ver a modo de ejemplo el caso del estudiante que se siente fracasado en matemáticas porque sacó cuarenta puntos sobre cien en exámenes extraordinarios. Sin embargo, ¿cómo estudia para prepararse? Lo más probable es que en la noche, después de haber perdido el tiempo en nada, se pone a estudiar cansado y distraído, con el teléfono al lado, la televisión encendida, las fotografías de la novia enfrente como inspiración y los recados de amigas que están interesadas en conocerlo. La verdad es que, haciendo todas estas cosas antes de presentarme a un examen, seguramente yo no me saco un cuatro, sino un dos de calificación. ¿Fue un fracaso? No lo creo. Más bien es una consecuencia lógica.

Si observas bien el proceso de este estudiante, estarás de acuerdo en que es el mejor recorrido posible para obtener notas bajas. No creo que se pudiera diseñar otro mejor para reprobar un examen. Y si este estudiante tuviera cierto sentido del humor, podría autonombrarse excelente diseñador de métodos para puntajes bajos en extraordinarios.

Recuerdo el caso de un cliente mío que había triunfado en las ventas de textiles por su agresividad y su enorme red de parientes y contactos en el ramo de las telas. Llegó al consultorio no por voluntad propia, sino porque su cuarto matrimonio estaba a punto de venirse a pique, y la señora le puso como condición para seguir juntos que entrara a terapia. "¿Cómo le haces para conquistar a una mujer y animarla a que se case contigo? ¿Qué cosas han pasado en tus anteriores matrimonios para que hayan terminado en divorcios?"

Le pregunté. "Bueno, me señaló, en el noviazgo les llevaba flores una vez por semana, les hacía regalos bonitos, les prometí fidelidad y lealtad. En una palabra, las traté como reinas. Sin embargo, una vez que firmo los papeles empiezo a desconfiar de mi esposa, porque me descorazona la duda de si me ama a mí o a mi dinero. Y no resisto sus palabras ni sus sonrisas llenas de hipocresía. Luego, ya sabe, regaño, ataco con palabras hirientes, la dejo sola antes de que me abandone, o me busco aventuras para no sufrir sus mentiras.”

Después de escucharlo entendí, con mayor claridad que en el caso del estudiante, que en la vida no hay fracasos sino meras consecuencias de lo que hacemos. Por ello le dije: “Mira, no eres un fracaso en el amor, sino el depredador número uno del amor femenino." Lo mismo puedes decir de la persona que cuenta con treinta kilos de más. No ha fracasado en eso del comer; al contrario, con doble pastel y alimentos ricos en almidón, sigue el método más exitoso para subir de peso.

Las cosas son así. En las conductas de cada cual sólo existen las consecuencias obvias de lo que se pone en práctica todos los días.

Solución

Independientemente de quién seas y de cuál sea tu profesión o tu sufrimiento, recuerda que, si cambias tus formas de hacer las cosas, automáticamente cambiarán los resultados. En esta línea me viene a la memoria aquel cuento del agrónomo joven que le pregunta a Don Cleofas, agricultor viejo y sabio de la comarca, acerca de si en esas tierras se daba el fríjol, el maíz y la soya. Su respuesta fue un no seco: "¡No se dan!" Y después de pensarlo dos veces, aclaró: "Bueno, si se siembra, se abona y se combaten plagas, claro que se dan."

Lo mismo pasa en nosotros, cuando se da el conflicto es porque lo sembramos, lo mismo que se cosecha el éxito y el triunfo cuando sabemos colocar la buena semilla en el surco.


CAPÍTULO VIII

En esta lección: sobre la lección del bonsái

Hace algunos años pensaba para mí mismo que los destinos humanos ya estaban escritos de antemano, y por eso unos nacían con mala suerte. Luego, hace pocos años me convencí de esto que ahora te comunico.

¿Sabes cuál es la diferencia entre una mujer importante y otra que se fue quedando enredada en el manto pesado de sus circunstancias? ¿Conoces la diferencia entre el más valioso y el menos brillante de tus conocidos? Cuando se van dando más o menos las mismas condiciones en un grupo o en una familia, la respuesta es sencilla. La diferencia entre el más y el menos importante estriba en que el mayor, tiempo atrás, fue tan pequeño como cualquier otro de los que iban creciendo al lado. El más importante ahora, fue igual de inseguro que otros, a veces hasta más, pero perseveró y perseveró en hacer lo necesario, superarse y conseguir la altura máxima.

Nos da mucho dolor saber que el medio ambiente de la calle y las familias disfuncionales configuran en mucho y a veces hasta determinan que un niño no se desenvuelva hasta su plenitud. Y no se nos olvida que un niño del 2000 nacido en una caverna se convierte en cavernícola, lo mismo que Einstein criado en el Amazonas acaba siendo inventor de flechas.

Sin embargo, sin negarle fuerza al peso de los condicionamientos sociales y familiares, me inclino a pensar que en la vida del fracasado y del exitoso no existe el destino, sino decisiones malas o buenas que se van tomando en momentos cruciales de la propia existencia. Por ejemplo, muchas personas débiles juegan este rol porque así logran que personas más fuertes los apoyen, les brinden sostén, y no porque hayan sido víctimas de un designio divino.

En la mayoría de las ocasiones nos conviene pensar mejor en ideas que no mutilan nuestra responsabilidad. Por eso, entender la vida como canasta de recursos para que cada cual decida servirse de ella, resulta más provechoso.

Solución

Una vez que descubras la lección del bonsái, nunca se te olvidará su mensaje. Se sabe que la técnica para producir un bonsái, o árbol miniatura, consiste en amarrarle las raíces principales de la alimentación y simultáneamente cortarle las puntas, para que con el mínimo de alimento conserven su vida reducida a miniatura. Es probable que conozcas las sabinas, los ahuehuetes y las secoyas de más de 82 metros de altura y con troncos tan enormes que resultan inabarcables por treinta hombres con los brazos extendidos a su alrededor.

Aquí surge la lección del bonsái: Los árboles caricatura y los gigantes, tuvieron un día exactamente el mismo tamaño y la estatura idéntica, y ese día fue cuando eran semillas de la misma dimensión en la palma de una mano. Sin embargo, las secoyas crecieron libres y se alimentaron de minerales, agua, sol y lograron llegar a su plenitud; mientras que los otros fueron mutilados, así haya sido artísticamente, pero mutilados.

Me gustaría que, en algún momento, al ver un bonsái, escucharas el mensaje de sus ramas verdes: "Aprende esto de mí. Yo no pude escoger mi destino porque me hicieron para adorno de jardines. Pero tú puedes todavía escoger el tuyo”.


CAPÍTULO IX

En esta lección: sobre los fracasados triunfadores

Aunque muchos de nosotros vamos logrando metas importantes, es casi seguro que a ratos nos vengan vientos en contra y los ánimos se nos caigan hasta el suelo.

El hecho de tener problemas provoca en esta lección para alcanzar la paz el que te haga una pequeña advertencia. Quienes no tengan dificultades están en grave peligro, porque esa es la indicación más clara de haberse salido del camino de la verdadera vida, hacia una brecha que no lleva a ningún lado.

Aunque a ratos los tiempos sean tranquilos y lentos como un río manso, es más probable que sean buenos cuando su ingrediente de todos los días es algún tipo de problema.

Hace poco me encontré con un amigo rico, de buena salud y de excelentes lazos familiares, que tenía la peculiaridad de estar exento de molestias, puntos de fricción y roces por asuntos de trabajo y de familia. Se levantaba a las once de la mañana, su equipo de servidores le arreglaba la ropa, papeles, asuntos, transporte, mientras su esposa hacía todo por organizar la casa y los chóferes para llevar y traer a los hijos de la escuela. Lo vi con mucho miedo a salir a la calle, conocer gente nueva, y le sudaban las palmas de las manos cuando lo llamaban para juntas de socios o para firmar documentos de los cuales no quería enterarse. Le dije: "Hazle al dios de tu devoción preguntas como ésta:

¿Qué pasa, Dios mío, respecto de mi vida? ¿Acaso ya no confías en mí, acaso me ves tan débil y temeroso para dejar de probarme como al resto de la humanidad? No, Señor, vuelve a darme crédito y dame del plato fuerte, que también sabré ponerlo en mi alimento de cada día. Ayúdame a no evadirme de las dificultades de la vida."

A contracorriente se oye de un hombre que se quejaba de una vida plagada de problemas. "Tan cansado estoy que daría cien mil pesos a quien pudiera librarme de ellos." Un amigo de la oficina oyó la oferta y después de una semana se le acercó con esta propuesta:

"Mira, fui a un lugar donde residen miles de hombres y mujeres, y hasta donde pude averiguar, ninguna de ellas tiene una sola dificultad. Con gusto te llevaré allá cuando me entregues el cheque que un día ofreciste. Si quieres, ahora mismo te puedo llevar al único lugar donde sus habitantes no sufren problemas: el cementerio de la ciudad."

Uno debería dar por sentado que la vida es sinónimo de roces, fricciones y dificultades, porque es un proceso en el cual o avanzas o regresas al punto de inicio. Como en la guerra, los soldados vivos sufren lo mismo atrincherados entre fuegos cruzados, o avanzando al frente bajo un cielo roto por los proyectiles y el ruido de la muerte.

Nuestra necesidad de seguridad nos lleva a negarlo, pero la existencia no se detiene en remansos porque está trenzada con las fuerzas de la vida y de la muerte, del amor y del odio, del bien y del mal, y, finalmente, de la gracia y del pecado. Vivir bien es muy difícil, y se logra sólo a través del amor y del trabajo.

Obviamente, muchos se escapan momentáneamente de todo esto y entierran los problemas en lo más hondo de su ser. Sin embargo, tarde o temprano, vuelve a declararse el estado de emergencia. Nos llega la pesadilla, el insomnio y la taquicardia. Por eso dijo Martín Cúter Kina: "La peor de las tragedias no es morir joven, sino llenarse de años sin haber vivido.

Solución

La próxima vez que alguien te dé otra versión sobre la vida sin problemas piénsalo un poco, porque en la vida escrita de los triunfadores se lee a doble tinta y con rubros, que antes de llegar al éxito han tenido que sufrir momentos de terrible angustia, y muchos de ellos llegaron sólo después de negarse al desaliento no obstante la adversidad, y a la sensación desesperada de haber perdido muchas batallas.

No olvides que, en gran parte, la medida de nuestra paz interior incide en esta verdad de la vida vista como problemática, porque el reino de los cielos padece fuerza, según lo narran los evangelios, y son los rebeldes quienes lo arrebatan,

Mientras estamos ocupados en ver otras cosas y conocer historias menos interesantes, se nos van lejos las lecciones más bellas e interesantes que existen en mujeres y hombres que se convirtieron en fracasados triunfadores porque no se desanimaron.

	Abraham Lincoln llegó a ser presidente de los Estados Unidos después de más de mil fracasos muy serios. 

	Albert Einstein y Werner Von Braun reprobaron en cursos de matemáticas y después se convirtieron en los genios de la fórmula de la relatividad y la navegación espacial, respectivamente. 

	A los cuarenta años, Henry Ford estaba totalmente en quiebra económica. Poco después conquistó al mundo con el primer automóvil en serie. 

	Walt Disney, estuvo quebrado económicamente siete veces y cayó en un colapso nervioso antes de ser el magnate de los espectáculos de entretenimiento. 

	El coronel Sanders tocó más de diez mil puertas y recibió otras tantas negativas su oferta de la receta de pollo. Luego revolucionó el sistema alimentario de muchas partes del mundo. 

	Caruso sufrió el rechazo de su maestro y la sugerencia de dejar el oficio de cantante de ópera por su incapacidad para sostener las notas altas. Llegó a ser el mejor tenor de todos los tiempos. 

	Thomas Alva Edison fue calificado como tonto y burro por uno de sus maestros, pero no se desanimó ante los más de tres mil fracasos antes de inventar el foco. 

	Woody Allen fracasó en la producción de sus primeras películas en la universidad de Nueva York, y gracias a su persistencia llegó a ganar el Premio de la Academia. 

	Leon Uris reprobó tres veces la materia de inglés en la secundaria y luego escribió su novela Éxodo, éxito editorial en todo el mundo. 

	Clint Eastwood y Burt Reynolds fracasaron en los estudios de Universal por falta de talento, Luego fueron directores de sus propias películas. 

	Marylin Monroe fracasó en 1944 en la agencia de modelaje Plue Book y recibió la recomendación de mejor casarse pronto. Luego llegó a ser el símbolo sexual femenino en casi todo el mundo. 

	Liv Ulman fracasó en la escuela de teatro del Estado de Noruega por falta de talento, y después ganó el Premio de la Academia. 

	Fred Astaire no funcionó como actor y luego fue el mejor danzarín de películas espectaculares. 

	Los Beatles no gustaron en 1962 en su primera audición grabada en DECCA por tener sonidos desagradables, luego revolucionaron la música popular, 

	Elvis Presley no tuvo éxito en una actuación en 1954 en el Grand Ole Opry y le recomendaron regresar a sus labores como chofer. Luego se convirtió en el rey del rock en todo el mundo, 

	John Milton vivió en medio de problemas hasta quedar ciego, luego escribió su obra maravillosa: El paraíso perdido. 

	Pablo Casals, a los 95 años era el mejor chelista del mundo y seguía ensayando seis horas diarias, porque según él, necesitaba mejorar su estilo, 

	Beethoven quedó totalmente sordo a los 46 años, y a partir de ese momento compuso sus cinco sinfonías más bellas y famosas, 

	A Terry Fox le amputan una pierna por cáncer y jura recorrer con una pierna Canadá de costa a costa para recolectar un millón de dólares para investigaciones sobre el cáncer. A mitad de camino se ve forzado a interrumpir por metástasis maligna en los pulmones, pero ya había recolectado 20 millones. 



Sin duda la lista es interminable, y podríamos añadir algunos detalles relevantes de lo que hemos hecho en el secreto de nuestra intimidad: salvar un hijo, recuperarnos de una gran pérdida, haber regalado parte del patrimonio a la causa de los pobres, etcétera, y por ello no vivimos desaminados. No obstante, vale la pena reforzar esta buena disposición. Te invito a que hagas una encuesta entre los vendedores estrella de cualquier compañía famosa, y es muy probable que encuentres que el número uno encumbrado en el campeonato de ventas ha tenido más fracasos que el más pequeño de la empresa, lo cual nos hace ver que la diferencia entre uno y otro no son los fracasos, sino la fuerza de seguir intentándolo.

Yo me quedo para mí mismo con la imagen de un amigo muy querido con una mano mutilada, pero con la habilidad de hacer más cosas con la restante que yo con las dos juntas. Para él la vida no es fracaso, sino reto y oportunidad.

Por estas y otras muchas razones que tú seguramente sabes, he descubierto, a pesar de muchos sinsabores, que lo peor es estar libres de problemas.


CAPÍTULO X

En esta lección: acerca de una nueva forma de locura

Esta lección para alcanzar la paz es una técnica muy eficaz para transformarte en una persona diferente, con nuevas formas de responder a las cosas que suceden todos los días. ¿Te has fijado que siempre sufres por los mismos motivos, te enojas por las mismas razones de antaño, y tu forma de pelear, contestar y de tratar con los demás es la misma de hace años?

Por ejemplo, una señora guapa, de edad media, con el pelo pintado de rubio y maquillajes en rojos y tonos fuertes, me dice: "Me siento sola, mis amigas no me invitan más de dos veces por año al cine o al teatro. Mi esposo llega tarde, sin hablar, y se duerme en pesado silencio. Yo no existo." Y cuando le pregunto cómo trata a los demás, me confiesa una parte de su vida: "Bueno, yo tengo algo... No soporto las contradicciones ni en broma, no les permito escoger primero lo que es importante, porque yo sé de muchas cosas, y a los demás los considero ignorantes.... Por eso, no me dejo de nadie, y menos cuando alguien se quiere pasar de listo para verme la cara. Yo sé cómo poner a cada cual en su lugar." Entonces, le digo que esas conductas tan de ella son propias de un corrector de párvulos en la Edad Media, o de un instructor militar en campamento espartano, Y que los resultados del trato duro son la distancia, la rebeldía o por lo menos ha indiferencia,

Ella, para despedirse, me avienta a la cara su último mensaje: “Quiero comprensión, no engaños. Conmigo te equivocaste”

Aunque en este ejemplo se pueden leer otros desajustes, brinca uno en especial: hacer una y otra vez las mismas cosas de siempre y esperar que la vida cambie de rumbo, Para mí ésta es una nueva forma de locura, que se apodera de alguien que, por ejemplo, cada mañana sale al campo para sembrar semillas de chile y al cabo de un tiempo lleva una canasta convencida de que va a llenarla con fresas.

A personajes como el que estamos viendo se les olvida el dicho popular de que cada cual cosecha lo que siembra,

Aunque de verdad parezca exagerado eso de llamar locura a hacer siempre lo mismo y esperar resultados distintos, es algo sensato, Porque si discutes con razón y sin ella, y te impones basado en terquedades, te quedas solo. Nadie ama a quien le provoca miedo.

Solución

Nada nos ayudará más a un cambio de vida que apuntar en un papel las conductas y las formas de ser con las que más nos identificamos. Pronto encontrarás que tu sonrisa, tus bromas, tu forma de negociar, de poner límites, son comportamientos maduros muy eficaces para establecer relaciones humanas sólidas,

Sin embargo, hay rasgos que nacen de heridas en batallas pasadas. La ironía, el sarcasmo, la burla, la crítica, el insulto quizá tuvieron una función indispensable en tiempos de guerra familiar para sobrevivir a una hermana abusivo y a un padre tirano o una madre ausente. Sin embargo, la guerra ya pasó, y tú sales hoy, en tiempos de paz, con chaleco antibalas, explosivos y lanzallamas, "¿Para qué, les digo a muchos clientes, tanta agresividad si la guerra ya terminó?' ¿Ganas algo con continuarla o iniciar otra?

¿No es verdad que parece una nueva locura esperar el milagro de un cambio de vida si seguimos actuando igual que siempre y no hacemos nada para propiciar ese anhelado cambio?


CAPÍTULO XI

En esta lección: no puedes sufrir por dos cosas al mismo tiempo

No fue sino hasta hace algunos años cuando me di cuenta de esta ley del funcionamiento de la mente. Poco después de haber descubierto que una sola preocupación se coloca en el centro de la pantalla mental y excluye todo lo demás. Esto me dio la oportunidad de organizar mejor mi lista de sufrimientos semanales para atenderlos uno a la vez.

Esto sucedió cuando volé hasta el norte de la República con el corazón dolido por la muerte de mi abuela. Llegué lleno de recuerdos bellos vividos en mi infancia en el regazo de ella, que luego frente a su cama del hospital se transformaban en una gran tristeza. Pero algo inesperado me sucedió. Olvidé poner en el veliz un par de zapatos negros, motivo por el cual, un primo me prestó unos, pero un número más chicos que mi pie y se dio en mí algo que aún ahora me deja sorprendido. Las tristezas se iban borrando de mi mente en proporción directa al aumento del ardor de los dedos inflamados de mi pie en la marcha rumbo al cementerio. Te lo comparto. Mi abuela, a la que sigo recordando con amor, en ese momento se me olvidó, se me borró de la conciencia. En mi interior sólo había lugar para un grito desesperado: “¡Ya no aguanto más, consíganme otros zapatos!".

Situaciones más o menos parecidas, estoy seguro habrán sucedido en tu vida.

Recuerdo a un amigo, que perdió a su hermano en un accidente de carretera la tarde de un miércoles, y estuvo bastante tranquilo durante los funerales del jueves, y al verme me dijo: "No te sorprendas si no me ves derrumbado, a pesar de lo mucho que le quería, pero mañana tengo una junta de consejo inamovible, de la cual depende la estabilidad del resto de la familia. La verdad, pienso que este fin de semana va a ser el más negro de mi vida, pero de momento, sé que no debo llorar y por ello mantengo mi mente ocupada en cosas del trabajo"

No es que estemos actuando al estilo de los robots que ensamblan coches en las grandes compañías de Japón, Estados Unidos o México. Sencillamente, cuando posponemos un sufrimiento ocupados de un valor más urgente, aunque no sea igual de importante como la pérdida de alguien a quien amamos, estamos siguiendo una de las leyes del funcionamiento de la mente.

El campo de conciencia tiene la posibilidad de ensancharse y ver en panorámica un campo, un estadio de fútbol con porterías, campo verde, jugadores y espectadores en las gradas, pero no puede concentrarse en el espectáculo y al mismo tiempo pensar en los papeles del escritorio de la oficina. O una o la otra. Más aún, cuando alguien dice que está pensando en dos cosas diferentes a la vez, lo que quiere decir es que cambia de una a otra con fracciones de milésimas de segundo. Incluso los esquizofrénicos que tienen dos o veinte personalidades. Primero es el esposo tiempo, luego el vengador celoso, y finalmente algún personaje de película, en sucesión de imágenes.

Exactamente como las máquinas de cine capaces de proyectar una sola película en la pantalla o como las cajas de velocidades de los automóviles, que se rompen si les metes dos cambios de engranes simultáneamente. Así estamos hechos.

Solución

Déjame recordarte que la llave de la solución de muchos problemas es tener conciencia de las cosas. Y conciencia quiere decir darte cuenta de lo que está pasando dentro y fuera de ti.

Desde miles de años atrás, pasando por los descubrimientos de Freud hasta nuestros días, se sabe que la conciencia es como un faro de luz, que todo lo que toca lo suaviza, y lo desvanece hasta convertirlo en energía utilizable, mientras que lo negado, lo reprimido, lo no revisado, tiende a anudarse y hacerse problema más o menos serio.

La solución está en que te hagas el propósito de preguntarte cada hora las tres preguntas de los sabios para ampliar el campo de conciencia y revisar lo que se está proyectando internamente. ¿Quién soy?, ¿Dónde estoy? y ¿Qué estoy haciendo?

Estos cuestionamientos le pondrán más rápidamente en el espacio correcto y en el tiempo adecuado. Estarás en el aquí y ahora y podrás decidir, qué experiencia o qué situación quieres manejar en el campo interior.

Recuerda a aquel discípulo que andaba buscando al gran maestro, y recibió este consejo: "Mira, tu maestro será de ahora en adelante cualquier cosa que te suceda si observas tu reacción ante cualquier situación: un pájaro, una hija, una lágrima y una sonrisa... entonces cualquier cosa puede ser tu maestro".

Continúa en esta lección para alcanzar la paz sobre la ley de menos de lo mismo

Tanto si se trata de mujer u hombre joven o maduro, nos vamos metiendo en una cámara de puertas cerradas donde quedamos recluidos entre cuatro paredes como condenados a repetir siempre lo mismo y lo mismo... discutimos las mismas cosas, nos quejamos de los aconteceres, y la vida a veces se toma aburrida donde aparece como en carrusel el mismo lunes y el mismo viernes con el idéntico fin de semana.

Aunque este inventario no va a resolverte la vida, sí te ayudará a ver que los hábitos y las costumbres son prisiones y condenas con la exigencia de volver al punto de partida. Sin remedio fácil, somos animales de costumbres, seres rutinarios y bastante predecibles, y justo por lo mismo de no seguir la ley de menos de lo mismo. Condenados a la inercia que llega del pasado. Algo así como le sucedió al personaje del Mito de Sísifo en la obra de teatro de Albert Camus, donde los dioses le castigan con el destino absurdo de subir, una y otra vez, una piedra a la cima de una montaña, a sabiendas que volvería a resbalar hasta la base y con la obligación de cargarla para subirla de nuevo.

Solución

Ahora en lugar de agotar tus energías con el sentimiento de frustración por estar encerrado en la prisión de los hábitos, apunta en tu inventario la decisión de repetir menos bromas hirientes, menos regaños, menos flojeras, menos cigarro, menos mentiras, menos y menos de todo. 

Esta solución excelente para lograr el viraje hacia cambios definitivos debes mejorarla con hacer una lista de cosas que nunca has hecho antes, el berrinche de tu hijo antes de perder tu control, como, por ejemplo, cantar una canción, bailar un jarabe, hincarte e invocar la ayuda de la corte celestial.

Voy aprendiendo que entre más se den desajustes en nuestras vidas, más estamos amarrados a pasados donde aprendimos a reaccionar con esquemas de ataque, defensa y evasión, que probablemente eran necesarios, pero ya no ahora.

Para terminar esta estrategia te recomiendo te sientes tranquilamente frente a tu mesa de trabajo y escribas en un papel a tres columnas detalles como éste. En la primera redacta la lista de los sucesos más recurrentes que tendrás en la semana y ponle del 10 al 100 la cantidad de energía que gastas en ellos por la forma en que los manejas. 

Segundo:

Apunta las conductas nuevas: reír, bailar callar, rezar, dialogar, negociar, y añade al lado de ellas la energía que piensas ahorrar, y finalmente, en la tercera columna, registra qué tanta energía ahorraste o ganaste.

Casi parece magia, pero cuando redactas lo que haces y lo que vas a hacer con porcentajes imaginados y luego los números finales, te animas a no repetir lo de siempre y salir del reclusorio donde te repites haciendo más de lo mismo.

Por juego, una sola vez, apunta 10 cosas que no hayas hecho Y apunta un porcentaje de lo que esperas divertirte, y luego, después de realizadas, lo que realmente conseguiste, y verás que la estrategia sí funciona para romper monotonías de una rondalla triste.


CAPÍTULO XII

En esta lección: lo más importante no es lo que hagas, sino la actitud con la que lo realizas

Uno de los errores que muchos de nosotros cometemos es pensar que nuestros fracasos y malos momentos son culpa de la vida injusta que nos impide tener el dinero de fulano, la belleza de zutana y los padrinos de mengano.

Pero al reflexionar, sabemos que ésta no es la causa de nuestros estancamientos. Nos duele reconocerlo, pero nuestro bajo nivel de rendimiento vital en lo que hacemos no se debe a tener menos recursos que nuestro padre, el jefe o et vecino. Es muy probable que en momentos difíciles nos dé por pensar que si tuviéramos más recursos lograríamos ser triunfadores.

Por lo pronto, sería bueno dudarlo un poco, porque puede ser que nos engañemos a nosotros mismos, ya que la mayoría de los campeones en el deporte, en lo económico y en lo profesional no han sido al principio los más calificados a los ojos de los investigadores en recursos humanos.

Una vez le pregunté a una amiga mía guapa e inteligente, en la alta edad media de su vida, por qué no se había casado. A pesar de intentarlo, no pude creer sus razones: "Mira, no lo he hecho porque no nací bella como mi hermana mayor, ¡ni inteligente como mi hermano el menor!

No pude darle crédito porque todos conocemos a miles de hombres y mujeres de los cuales dudábamos que pudieran conseguir pareja y un buen puesto profesional, ¡pero lo consiguieron! En contraste, el caso de mi amiga es igual al de tantos hombres y mujeres, con cualidades de sobra, pero que sufren de fracaso amoroso y económico.

Hay escuelas para todas las actividades: clases para caminar, correr, pensar, vestir, hablar negociar, y todas ellas con promesas de resultados garantizados: "Aprenda a ser el mejor comunicador, el más efectivo negociador, una chica con personalidad de impacto en 15 lecciones prácticas..."

Sin embargo, independientemente del optimismo y más próximos a la realidad, sabemos que la única academia que suprime la mediocridad y las medianías en el quehacer humano es la que nos enseña a cambiar de actitud ante situaciones, personas y cosas.

Uno de los grandes fracasos de los estudiantes sobresalientes es refugiarse en él ya lo sé, ya lo vi, ya lo comprendí, y no emplearse a fondo en su profundización. ¡Cuántos deportistas pierden juegos porque se confían en triunfos pasados, caen en actitudes mediocres y se olvidan que no hay enemigos pequeños!

Por sí misma, la vida es impredecible, y sólo con una actitud positiva y renovada se pueden controlar las condiciones y las circunstancias. Y cuando no se tiene esta actitud, de modo automático la mente asume una postura opuesta y se deja apabullar por la fuerza y la dureza de las adversidades.

Rendirnos a la idea de que sólo los más capaces obtendrán resultados positivos en sus empresas, es entender muy poco sobre el arte de estar bien parado en la realidad, porque, con habilidades o sin ellas, sólo con la actitud correcta podremos realizar nuestros deseos, Y no hay un solo cambio que no se dé sin la ayuda de una nueva actitud.

Muchas personas me dicen: "Bueno, antes de intentar este esfuerzo debo ver para creer, como aparece en los evangelios", y citan la actitud de Tomás ante la presencia de Jesús resucitado. "Déjame ver tus llagas y luego creeré que es un hecho la resurrección." Jesús le enseñó que es mejor la actitud de creer primero y luego ver.

Jesús descubrió que nada grandioso se logra sin el entusiasmo de pensar y creer que sí se puede. Y lo constata el hecho de que el fruto de algo se gana en proporción directa a la actitud de fe y de amor que pongamos en la consecución de lo que se desea.

Solución

El hecho de que el tapete de la realidad esté tejido con sucesos fáciles y difíciles, con una trama de cosas agradables y devastadoramente desagradables, nos da la oportunidad a ti y a mí de adaptarnos perfectamente a sus demandas y reaccionar positivamente a ellas.

La vida es así, y la única forma de vivirla bien es darle nuestra mejor respuesta y hacer nuestra la consigna estadounidense: No le preguntes a tu país qué es lo que puede hacer por ti, sino cuestiónate acerca de lo que puedes hacer por él.

Por todo esto te dejo aquí unos pensamientos para tu reflexión:

	Recuerda que la diferencia entre un buen algo y, un mal algo es la actitud. 

	Recuerda que la actitud no es camisa de domingo sino una forma de vivir. 

	Recuerda que para muchos creer en Dios no sólo significa recitar un credo, sino que también es una actitud ante las cosas, una especial forma de vivir la realidad. 

	Recuerda que la diferencia entre el primero y el segundo lugar en una competencia es sólo un centímetro, un golpe, una milésima de segundo, v esto se debe a una actitud positiva hasta el final. 

	Recuerda que la diferencia entre el "ya casi" y, el "ya está logrado" es el milímetro del cambio de actitud. 



Tal vez te sorprenda ver que la religiosidad madura va de la mano con la actitud positiva; sin embargo, así es. Recuerda por lo mismo al rey David, quien se enfrentó a los 17 años a un gigante de más de dos metros y 178 kilos de peso y fue la actitud lo que le dio la victoria: "Eres muy grande como para errarte la pedrada, y demasiado pequeño comparado con la grandeza y la fuerza de mi Dios, en quien he puesto toda mi confianza."


CAPÍTULO XIII

En esta lección: sobre la falsa esperanza

Da la impresión de que en nuestra sociedad las personas más amadas y más beneficiadas con halagos son más seguras y con mayor autoestima, porque se piensa que, si la hija es bonita y el hijo muy apoyado por los padres, aprovecharán mejor las oportunidades. Esto no es tan cierto.

No creo equivocarme al decirte que la mejor fórmula conocida para creer en ti mismo consiste en hacer un verdadero esfuerzo para conseguir un logro; y luego, como añadidura, rodearte de gente positiva que te dé el reconocimiento que mereces.

Conozco a una chica guapa y sobreprotegida por sus padres cuya autoestima está por los suelos. A sus 22 años, se le exige que regrese de la universidad a la casa casi custodiada por uno de sus hermanos mayores; tampoco tiene permiso para salir a fiestas con sus amigas y compañeros de clase. Hace poco, con lágrimas en los ojos, me platicó que estaba llena de ilusiones por un compañero de clase. Sin embargo, teme intentar cosas nuevas, no corre el riesgo de acercarse, hacerle la conversación, decirle que le gustaría conocerlo mejor. No. Su actitud consiste en esperar que la inviten, que le llegue la buena suerte. Y como su excesiva timidez impide un acercamiento, se queja amargamente: "Si yo fuera tan lista como mis hermanos, tan rica como mis amigas, lograría que él se fijara en mí”.

Sin embargo, es doloroso decirlo, pero esta amiga mía no conseguirá el encuentro con quien pudiera ser el amor de su vida de seguir por estos caminos tan andados, porque su forma de pensar es pasiva, absurda, soñadora. Y esta forma de ser lleva a pensar falsas esperanzas, a creer que la vida será buena sin hacer nada para que así sea.

Se dan muchos casos de estudiantes con menos cualidades, con menos recursos, pero con más determinación, enlistados entre los más afortunados en el amor y en el dinero gracias a que pusieron a trabajar aquello con lo que contaban.

De hecho, sólo en los sueños sobre la almohada, dentro del calor de una sábana, se dan sorpresas. "Soñaba que al caminar por el bosque mi pie tropezó con una piedra abajo de la cual había una bolsa de monedas de oro... Caminé más adentro y vi que de la rama de un árbol frondoso colgaba un billete de lotería con el número del premio gordo: Los sueños sólo sueños son...

Solución

Después de tres horas de hablarle con fina mezcla de ternura y firmeza, esta amiga mía aceptó que no se vale engañarse a uno mismo con el juego del si yo fuera tan bella como mi amiga, tan rica y tan lista como mi prima, ya me hubiera casado.

Se puede llegar a la meta con el alma desplegada a los cuatro vientos o paso a pasito, pero avanzando en la dirección correcta siempre se llega. Voy a dejar fuera de mi agenda lo que no quiero; los yo quiero con la condición de que mi amigo me llame; tomaré en serio las decisiones truncadas para hacerlas completas, no le pondré condiciones a mi vida para ser feliz, y dejaré de jugar a estar detenida hasta que todos los semáforos de la ciudad se pongan en luz verde.

Lo hermoso de esa plática es que recordé un cuento que habla de cómo el destino de cada cual depende de las decisiones puestas en obras: Un estudiante quiso engañar al maestro con una pregunta trucada para hacerlo quedar mal: 'Tomaré un pajarillo en el hueco de mis dos manos juntas y luego le preguntaré al Maestro, ¿tengo en mis manos la vida o la muerte? Si me responde que la vida, apretaré el cuello del ave y le mostraré la muerte, 0 abriré las manos y saldrá la vida. 'i

Al parecer, el maestro estaba acorralado, Pero su respuesta reveló su sabiduría: "Hijo, en tus manos tienes el destino."


CAPÍTULO XIV

En esta lección: contra los complejos de inferioridad

Una gran parte de nuestra ansiedad y nuestros conflictos se originan en una devaluación acumulada. Nos caemos mal y nos cuesta mucho trabajo aceptarnos como somos. No obstante, cuando nacimos llegamos con la vida a manos llenas, pero algo nos fue pasando cuando, en el camino, alguien, sin darse cuenta, nos lanzó una piedra, alguien hundió el puñal y, poco a poco, fuimos experimentando el dolor hondo, donde nace la vida herida y el complejo.

Cuando no fue por una causa fue por otra, ya que muchos niños se quedaron olvidados; por así decirlo, lejos del afecto de los padres, detrás de una silla o tendidos sobre la cama a puertas cerradas. En cambio, otros fueron centro de mesa y de familia y vivieron abrumados con tal número de apoyos que después se sintieron incapaces de valerse por sí mismos. "Si me dan tanto, es porque yo no me puedo bastar por mí mismo. Si no me dan amor es porque no valgo, no existo, estoy borrado, soy invisible."

Es imposible vivir en un círculo de críticas siendo miembro de un grupo de perseguidores y delatores. Había un muchacho que se negaba a dar la mano porque le goteaban las palmas de sudor y se pasaba los fines de semana encertado en su cuarto, sin salir con amigos, Me puse a estudiar a su familia y descubrí la razón.

En la familia de mi amigo se alababa más a los hijos de enfrente que, a los propios, "Ellos si son listos. No que tú, hasta vergüenza nos provocas". Además, los padres eran especialistas en enlistar los errores cometidos por el niño desde que tuvo uso de razón. «De niño decían, rompió el reloj del abuelo con un zapato», De hecho, en esa familia no sólo resultaba imposible la vida para los hijos, sino que se hacía muy difícil para los mismos padres, porque nadie llenaba las exigencias de nadie, y el estilo principal de sus pláticas era la crítica: "Esto sólo lo hiciste para hacerme enojar..." "Siempre es lo mismo contigo..." Estas y otras frases iban y venían a la hora de la cena, que era el momento en que yo los visitaba.

Después de algunas sesiones, me quedé convencido de que' para sacar de ellos una gota de amor se requería algo más que ser perfecto. Y, aun así, quién sabe.

¿Por qué a veces nos abruman sentimientos de ser menos que el resto de la humanidad? Recuerdo que, durante esas visitas, algunas veces a mitad de la cena, yo inventaba una cita urgente en otro lugar y salía apresurado, con dolor de espalda y de cabeza. Entonces comprendí que tres horas bastaban para indisponerme contra mí mismo por unas horas, y que un año entre ellos era suficiente para quedar con el alma ácida, la mente turbia y los ojos incapacitados para mirarse bien a uno mismo. Quedé convencido de algo que no olvidaré jamás: cuando una persona autodevaluada se mira al espejo, se ve con los ojos prestados de sus torturadores. Y cuando oye voces al quedarse a solas, escucha los gritos reprobatorios de sus padres. Pasar mucho tiempo junto a un depredador es suficiente para terminar con la estima destruida por el efecto de los mordiscos lentos y constantes.

Mi amigo ha reprobado la materia llamada Vivir con Amor Propio, porque leía la lista de sus errores todos los días y era incapaz de borrarlos: «No me quisieron, soy tonto, nada me sale bien, me volví a equivocar.» Vivía atormentado y no cesaba de alimentar el fuego del odio contra sí mismo. Se comparaba con los que sacaban diez y se decía: ¿Soy un tonto? se decía, pero nada hacía para subir sus calificaciones. Quizá era cierto, tal vez ya era demasiado tarde para él. Vivía comparando lo peor de él mismo contra lo mejor de los demás. Era bajo y se comparaba con los que medían más de un metro 75 centímetros. No tiene sentido comparar los ojos débiles contra los ojos de lince, o un cuerpo flojo y descuidado, contra el del fisicoculturista; sin embargo, es un hábito pernicioso del acomplejado.

El hecho de que no tengamos habilidades no significa que tengamos menos recursos. Sólo significa que no hemos practicado suficientemente el estudio, los idiomas, el deporte, la atención, etcétera. Que, si nos diéramos a la tarea, estaríamos en los niveles de los expertos. Por estas razones debemos recordar que, si la mayoría de nosotros nos comparamos con un boxeador, karateca o especialista en esgrima, nos sentiremos en bancarrota. ¿De acuerdo? Sin embargo, estoy convencido de que, si dedicamos diez mil horas a lograr esa habilidad, estaremos igual o muy cerca de ese parámetro.

Solución

De entrada, piensa qué cosas puedes hacer que los demás, por brillantes que sean, no pueden realizar. Por ejemplo, millones de ingleses y chinos no pueden hacer algo que tú haces bastante bien. ¿Que? Hablar español. Y no es broma. Sencillamente la vida es así. Eres tú, lo sabemos, pero acabas convirtiéndote en aquello en lo que te ejercitas, y los talentos se van desarrollando por el cultivo que les des. Si hubieras recibido los entrenamientos de los triunfadores, estarías en el sitio de ellos. Primero, decide qué vas a practicar, para callar voces y visones de monstruos depredadores metidos en tu mente desde pequeño.


CAPÍTULO XV

En esta lección: sobre la creencia buena del sí puedo

Estas reflexiones compartidas contigo han ayudado a cambiar muchas vidas al contribuir con ideas sanas para modificar el rumbo.

Y la primera empieza con un descubrimiento sencillo y profundo que tuve anoche frente a la puerta de mi cuarto. Me desperté a causa de una pesadilla y, quise salir para tomar aire: sin embargo, cuando me coloqué a oscuras frente a la perilla de la puerta., me pregunté si podría abrirla con tan sólo girarla hacia la derecha. Quizá seguía un poco afectado por los residuos de un sueño donde me vi atrapado dentro de cuatro paredes y una puerta cerrada. A continuación, sin pensarlo más, moví la perilla y, salí. ¿Por qué lo hice? Porque tenía la creencia de que la perilla movería el picaporte y la puerta se abriría. Además, tenía la seguridad de poder caminar y, finalmente, respirar el aire fresco de la noche.

Una vez que te pones a descubrir lo que está oculto tras detalles como éste, te sorprendes de cómo todo lo que haces se basa en la creencia de su posibilidad. Caminas porque crees que puedes, te comunicas, amas, y trabajas por la misma razón. Si no creyeras en la certeza de que lo que haces va a suceder, ni siquiera lo intentarías.

En efecto, las creencias son los marcos de certidumbre que te mueven a la acción, a la realización del deseo o, por el contrario, a la negación y la inactividad.

Puede que te parezca extraño, pero cuando crees de verdad algo, actúas como si esto fuera verdad; y respecto de ti, lo mismo da si crees que vales mucho la pena como ser humano o que eres una nulidad porque las creencias son tan fuertes que tienes razón tanto en un caso como en el otro.

Muchos se piensan débiles y otros se sienten fuertes, y no se dan cuenta que lo importante es otra cosa: tener creencias fuertes o pusilánimes, pues la vida se brinda cuando crees que un objetivo es alcanzable. De esa manera, el espíritu y la fuerza están contigo. Así, como por magia, los circuitos del cerebro se conectan, el sistema inmunológico se robustece y se manifiestan recursos insospechados, Cuando no crees que tus deseos son posibles, te sobrecoge la sensación de impotencia, y luego llega la del desamparo.

Cuando te sientas atacado por la inseguridad, recuerda que las creencias pueden remover las montañas del miedo, la culpa y la tristeza. No hay razones suficientes para sentirse mal de la mente y el cuerpo, Algunas investigaciones sobre el cáncer han arrojado resultados sorprendentes. Por ejemplo, sabemos que cien pacientes curados perfectamente confesaron, después de doce años de salud, que el único denominador común entre ellos fue su convencimiento de que los métodos y medicamentos recibidos los iban a curar, aunque estos eran muy diferentes unos de otros en cada caso.

Es cierto, el cuerpo reacciona más a una droga que cree benéfica, aunque no lo sea, por ejemplo, un veneno, que a una muy terapéutica en la cual se desconfía, por ejemplo, un antibiótico. Así, muchos se han curado con cápsulas de harina condimentadas con la creencia de que es un medicamento extraordinario de fuerza mega plus.

Ahora ya no resulta raro saber que el 65 por ciento del dolor humano se ha curado con placebos o medicamentos sin valor terapéutico específico. Un amigo mío tenía una migraña galopante. Y después de que le dije que le aplicaría una inyección muy potente que le iba a inflamar el brazo, pero le quitaría el dolor de cabeza en quince minutos, logró calmarse y durmió tranquilo con una inyección de agua destilada.

Amaneció con dolor en el brazo.

Solución

Una vez que decidas fortalecerte con creencias positivas, recuerda que lo esencial para el cerebro es esta fórmula mágica: Vive bajo la luz de una expectativa de que la vida te mandará respuestas positivas. Lo que esperes de bueno, te sucederá, como una profecía que se va cumpliendo. Tal vez hoy, o tal vez mañana...

Hace poco tiempo, un cliente me dijo: "Es probable que si me ves ahora, no me reconozcas de lo cambiado que estoy de mis miedos y mis inseguridades. Y menos si te digo que fue gracias a estos ejercicios. Puede que este no sea tu caso, pero seguramente si haces este ejercicio, descubrirás un tesoro escondido.

Haz una de estas noches un trabajo de sondeo interior.

	Cierra las puertas, siéntate en tu cuarto y empieza a escribir todos los pensamientos que afloren a tu cabeza. 

	Apunta cualquier cosa que te venga a la mente. 

	Apunta lo que piensas de ti, de la vida, del mundo y de los demás.  Deja todo sufrimiento inútil. 

	Haz el voto de no sufrir por pequeñeces. Y, a fin de cuentas, todo es una pequeñez si meditas en ello. 

	No insistas en ser el bueno, sino el digno. 

	Jamás te atrevas a sentir lástima de ti mismo, y menos autocompasión. 

	No caviles en noches de insomnio o en horas muertas, mejor decide hacer algo. 

	No le des vueltas y vueltas a tus tragedias mentales; mejor, escríbelas y luego quema tus anotaciones. 

	No le entregues a nadie el poder de hacerte sufrir. Son sus opiniones, tú sigue las tuyas. 

	No hagas sufrir a los demás inútilmente. Deja toda tentación de sadismo. 

	No te autoengañes diciendo que los haces sufrir para que aprendan. Eso es falso. 

	No permitas ser víctima de nadie. 

	No permitas que los tiranos te roben tu espacio interior de libertad donde sólo estés tú. 

	No culpes a nadie de tu propio sufrimiento. 

	Si quieres ser fuerte, decide no quejarte jamás de nada ni nadie. 

	Recuerda que el manipulador es experto en hacer que los demás lo apoyen y vivan por él, pero es un inútil para darse apoyo a sí mismo 

	No lleves listas negras donde apuntes a los que te han fallado 

	No te dejes llevar por tus emociones con el pretexto de que eres muy sincero y espontáneo 

	Si te sientes mal contigo mismo, es que tienes ideas agresivas contra ti. Esas ideas no son tuyas; vienen del exterior. 

	Si muchas cosas te salen mal, y te peleas con lo que pasa, es porque no sirven tus mapas de representación del mundo. 

	Si la vida te sabe insípida, es porque no has sabido condimentarla. • Si tus caminos no te llevan a ningún lado y te sientes confundido es porque están mal trazados. Cambia de ruta y de imágenes mentales. 

	No digas "No puedo." Casi siempre eso significa "No quiero." 

	Haz una lista de tus miedos y tus "no puedo". Luego, escribe la leyenda de tus excusas y entiérrala bajo una imagen santa de tu veneración. Deja que tu mente vea ese simbolismo y deje de poner obstáculos para realizar tus propósitos. 

	Por miedo, nada. No hagas algo ni dejes de hacerlo por motivos de temor. 

	Si te sorprende el terror, aunque sea a rastras y temblando, pero realiza tu compromiso. 

	El enemigo del amor no es el odio, sino el miedo; porque el miedo mata el amor, y el odio lo aumenta, pero en forma equivocada. 

	La indiferencia por el otro es una sutil forma del odio. 

	Si haces algo movido por el coraje, busca no herir por herir sino de lograr tu objetivo, poner un límite y defender tus derechos. 

	Todo coraje tragado se convierte en culpa y autoestima baja 

	El coraje de vivir es el que te sacará adelante. 

	Rompe lazos de dependencia, aunque te sientas muy culpable' 

	Sólo así crecerás. 

	Quien no acepta sus sentimientos de culpa por desagradar a los otros, se esclaviza a ellos. 

	La culpa mala te sigue atormentando aún después de que reparaste y, te arrepentiste. 

	Sólo por hoy no me deprimo. 

	Hoy empiezo a cumplir mi propósito como si fuera la primera vez. 

	Debo empezar ahora mismo lo que un día tendré que hacer. 

	La victoria se da sólo a los que están dispuestos a quemarse y, hacer el ridículo sin desanimarse. 

	Hazlo temblando si es preciso, pero hazlo. 

	Nada venido de afuera de ti mismo te hace crecer, sólo lo que sale de muy adentro. 

	No ser amado, aunque cueste trabajo aceptarlo, sino amar, es lo que te garantiza la felicidad. 

	Echa el corazón por delante y, corre tras él. Así se llega a la meta. 

	Sufres cuando dejas de dar amor, y no cuando te lo quitan los demás. 

	Entre más conoces a la gente, más descubres que somos en el fondo iguales. 

	¿Sabes lo que andan diciendo de ti? Lo mismo que tú dices de ellos cuando estás enojado. 

	¿Sabes lo que andan diciendo de ti? Que eres un amor, una ternura, cuando les llenas sus expectativas. 

	Tú acabas siendo lo que más ejercitas, no tanto lo que dices que eres, 

	Los defectos no existen, sólo son los huecos cuando falta una cualidad. 

	De poco sirve el éxito social y económico si falla el éxito privado de la paz de conciencia. 

	La culpa buena te lleva a no cometer el mismo error y a superarte. 

	Las narcisistas y creídas, como si fueran buenos y santos, de todo se sienten culpables. 

	Los que no tienen conciencia humana, de nada se sienten culpables y son muy peligrosos. 

	La única culpa sana es la de fallarse a uno mismo y a los valores en los que se cree. 

	Los manipuladores se dirigen a ti con regaños, amenazas, miedos y culpabilizaciones. Apártate de ellos como del fuego. 

	Los manipuladores del amor exageran sus cuidados por ti, pero buscan una dependencia y una posesión. 

	Los niños nacen con un sentimiento de omnipotencia que la realidad debe romperles, aunque lloren, si es que quieren llegar a ser humildes y humanos. Los niños sobreprotegidos muchas veces creen que son merecedores de todo y se sienten especiales. 

	Lo que mata la autoestima es tanto el exceso como la falta del amor de los padres. Tan malo uno como lo otro. 

	Las personas que se equivocan al pensar no son tontas. Sólo que no supieron percibir adecuadamente a los otros. Les faltan datos importantes y abundantes. Su error principal es el apresuramiento y, la falta de observación; por eso exageran unos detalles y hacen revoltura de juicios erróneos. 

	En la tristeza siempre hay un objeto perdido, una ilusión muerta y alguien que falta dentro de la vida de uno. 

	Las tristezas son buenas porque te dan humildad y sentido de realidad. Sin ellas serías un niño en vacaciones. 

	Lo malo de las tristezas es cultivarlas, exagerarlas y tomarlas como plataforma para sentirse víctima del mundo. 

	El orgullo personal derivado del amor a uno mismo es maravilloso con tal que en la vida se den otras virtudes complementarias. 

	Lo malo en la vida no es el sufrir, sino aquello que te pierdes por no darle un sentido al dolor. 

	Cuando te asaltan en la calle o en tu casa, lo peor del hecho es que te roban la confianza en los demás, porque sientes miedo de creer en la gente. 

	Que te engañen y te quiten pertenencias es doloroso, pero si las desgracias te roban la fe y la confianza, ya lo perdiste todo. 

	Haz todo en la vida: habla, pelea, regaña, cásate o divórciate, pero sin sufrir. Muchos lo han conseguido. ¿Por qué no lo intentas? 

	Muchas de las cosas que ves como imposibles se van facilitando cuando lo intentas con entusiasmo. 

	Si deseas algo de alguien, como amor, comprensión y respeto, primero da eso mismo que exiges, y tendrás lo que buscas. 

	No pidas a los demás algo que tú les estás negando, 

	Desear algo intensamente y visualizarlo todos los días es sembrar la semilla de su futuro logro. 

	Siempre viaja con un ideal y con una ilusión. Si los consigues será maravillo. Si no los obtienes, de todas formas, está bien, porque lograron su objetivo principal: darte un viaje lleno de ilusiones. 

	En esto reside todo el misterio de la vida: todo lo que pasa, para tu bien pasa. 

	En la existencia no hay casualidades, todo tiene un porqué, y tú estás en la vida por una razón. 




CAPÍTULO XVI

En esta lección: para el uso de la mente como una cámara de proyecciones

Esta simple estrategia, que puede ocupar unos cuantos minutos al día, es uno de los hábitos más importantes que he adquirido. Todas las mañanas procuro comenzar el día con tres relajaciones de cada de las partes de mi cuerpo y con tres respiraciones profundas, para luego colocarme con la espalda recta sentado en un banquillo con las rodillas apoyadas en el suelo y encender mi pantalla interior con los párpados cerrados.

Para mi este ejercicio es fundamental, hace los días alegres, tranquilos y diferentes. Cuanto más afanosamente los realizó, más fuerte me siento. La técnica de la cámara de proyecciones es algo que merece la pena practicarse, porque, además de mí, ha sacado a cientos de personas de muchos atolladeros.

Cuando pienso en algunos clientes que viven dominados por sentimientos negativos que no pueden quitarse de encima, me imagino que están amarrados en una butaca de la sala de un cine, condenados a ver en la pantalla una serie de proyecciones muy desagradables.

Hace mucho tiempo que descubrí esto porque conocí a una mujer muy joven y muy bella, hija única en una familia que giraba alrededor de sus gustos. Era una mujer difícil, como podrás imaginar, porque tenía tres características positivas pero muy peligrosas para ser manejadas, la belleza, la inteligencia y el poder de los padres.

¿Has reparado alguna vez que siempre que te pones celosa agresiva o triste hasta las lágrimas, estás viendo imágenes que provocan estos sentimientos? ¿Te habías dado cuenta que para poder tener un arrebato de celos primero imaginaste a tu esposo besando a mujer? ¿Sabías que si despiertas llorando a media noche es porque estabas viendo en pesadillas la muerte de una persona amada?

Mi amiga me ayudó a comprender este detalle cuando me contó que en sus celos veía a su esposo en la intimidad con otra mujer. Puede parecer una tontería, pero antes de ser dominados por las emociones vemos imágenes en la mente en la misma forma que vemos películas que nos hacen llorar.

De modo invariable, una tarde de sábado al atravesar por tristezas y culpas, y luego horas más adelante por alegrías y entusiasmos, sin darnos cuenta de ello, vemos imágenes de escenas vividas en el pasado, Al estar descansando, se disparó por sí solo el proyector interior y recordamos que murió mamá, o que un hermano está lejos y en peligro.

No estoy sugiriendo que sea malo imaginar, aunque es muy peligroso no darse cuenta de ello. Como sería desagradable pagar boleto para ver tranquilamente Blanca Nieves y verse obligado a presenciar los sustos de la noche en que regresaron los muertos.

Lo que sí sugiero, sin embargo, es que si piensas arreglar los archivos de las emociones para vivir el estado de ánimo que escogiste, antes conviene que recuerdes el instructivo del' manejo de tu cámara de proyecciones, lo que supone entrar a tu mente y hacerte testigo de la cineteca que has ido filmando con las experiencias y las memorias de tu pasado, para que puedas cambiar una cinta por otra más atractiva, o apagar el proyector para descansar unas horas.

Comenzarás a ver que, si eliminas las escenas tristes de ayer y de mañana, vivirás con mucha tranquilidad emocional, porque el cerebro obedece lo que lee en las imágenes puestas por la mente. Si muerdes un limón, da lo mismo si lo imaginas verde, fresco o exprimido sobre las papilas gustativas. Igual reacciona el cerebro a las dos indicaciones, la real y la imaginada, para mandarte salivación, jugos gástricos y enzimas digestivas....

Es el caso de muchos enfermos con úlceras pépticas o afecciones en órganos vitales que ahora no están viviendo experiencias traumáticas, pero continuamente las están recordando visualmente, y el cerebro reacciona como si estuvieran en la trinchera en conflicto de muerte.

En el momento en que empieces a practicar la estrategia de la mente como proyector de imágenes, encontrarás decenas de aplicaciones con resultados maravillosos. Hay algo de rejuvenecedor y mágico encerrado en estos principios. Hace más de dos décadas que se vienen haciendo experimentos con efectos sorprendentes y a ratos difícilmente creíbles, como el de aquellos 20 hombres y mujeres de la tercera edad que se rejuvenecieron veinte años y sus huesos crecieron hasta 7 centímetros, gracias a que pasaron tres meses envueltos en la música, modas, colores y películas continuas de los años cincuenta.

Tanto si se trata de imágenes positivas como negativas, el cerebro te obedecerá como un buen discípulo ante las indicaciones del maestro. Si te animas a seguir los ejercicios que siguen en las siguientes lecciones para alcanzar la paz, el cerebro recibirá la orden de sanar o curar y sacará de la droguería interna, sustancias químicas más fuertes que la misma morfina.

Esto lo he constatado en grupos de recuperación con exadictos que a través de imágenes meditadas, los pacientes logran tener los mismos estados de euforia, de anestesia o bienestar como si estuvieran bajo el efecto de un psicofármaco, pero sin haberlo tomado.

En otras palabras, anímate a mejorar la tuerza de tu vida y haz una lista de los recuerdos más ricos que hayas vivido en momentos en que todo te funcionaba extraordinariamente bien en tu pasado. Luego, construye imágenes precisas, claras, coloridas, cercanas, que vayan pasando por tu pantalla mental y aprenderás la magia de la creación de los estados emocionales positivos.

En cierta ocasión, fui invitado a un programa de televisión para comentar la obra Tiempo de campeones, y entre cámaras me sorprendí al ver cuatro hombres ebrios, con el rostro desencajado, los ojos enrojecidos y el hablar lento y desarticulado. De momento pensé que se habían colado hasta la antesala burlando la vigilancia. Luego, me di cuenta de que eran los actores a punto de representar una escena de fiesta y juerga en la misma obra de la cual me iban a pedir mis puntos de vista y comentarios. Las causas de su aparente intoxicación no eran por efectos del alcohol, sino la sugestión de excelentes actores.

Junto con las capacidades del cerebro para curar un cáncer e inventar la euforia de un estado de ebriedad, está el generar dentro de ti el bienestar. ¿Te animas a intentar sentirte mejor hoy que ayer?


CAPÍTULO XVII

En esta lección: aprende a usar los botones rojos y verdes del proyector mental

Esta técnica de funcionamiento completo la integré a este enlistado después de haber estado más de cincuenta horas con un grupo de clientes que vivían bajo un gran sufrimiento, y por ese motivo acudieron conmigo. Y jamás tendré con qué pagarles el que hayan puesto dolor y confianza en mis manos, por lo que aprendí de ellos.

Por razones personales, siempre he pensado que el sufrimiento tiene mucho de sagrado.

No obstante, esta técnica está diseñada para bajarle a tu mente la dosis de sufrimiento, porque, si te pareces un poco a mí, entonces exageras el dolor que la vida nos pone a cada cual como parte del itinerario del viaje,

En esencia, descubrí que la mayoría del grupo narraba una escena trágica que, quizá, todos hemos tenido en alguna página de nuestra historia. Sin embargo, el detonador del llanto incontrolable no era el hecho, sino la pregunta: ¿Por qué tengo tantos problemas y por qué me tuvieron que pasar estas cosas?

Procuré comprender con el corazón la vida dolorosa de cada uno de los participantes y aprendí que la mente es un archivo con muchos cajones que se abren al conjuro de una pregunta, la cual saca los contenidos guardados en la mente desde que vivimos una experiencia

Estaba trabajando con una señora de edad media y tez morena vestida de colores muy oscuros, que había pasado seis meses sumida en una gran depresión, provocada por una infancia privada de afecto, un esposo alcohólico y una hija metida en amores con un hombre casado. Ella sentía que su sufrimiento la estaba volviendo loca y se preguntaba obsesivamente: ¿Por qué me pasan a mí estas cosas? ¿Por qué siempre me ha ido tan mal en la vida? ¿Por qué mi hija me pagó tan mal a pesar de que le di todo mi cariño? ¿Por qué tendré tan mala suerte? ¿Por qué Dios se habrá olvidado de mí?

Ninguna de estas preguntas tuvo la virtud de abrir archivos de paz, alegría, o esperanza. Cualquier pregunta del mismo estilo provocaba en ella respuestas emocionales de más llanto y de más pesimismo.

Cuando practiques la técnica de los botones rojos alguna vez, para que te des cuenta, notarás que tan pronto te hagas preguntas de este tipo, automáticamente el cerebro te mandará contenidos muy dolorosos. Por esto aprendí que esto es peligroso y decidí denominar esta parte como la técnica de los botones rojos, los cuales no deben oprimirse.

En cierto modo nuestra inexperiencia o nuestra ignorancia nos lleva a no estar atentos al proyecto mental de imágenes, y algo o alguien pulsa esos botones prohibidos, coloca películas y abre archivos con contenidos emocionales no revisados, y por ello algunas veces nos agarra el llanto en mitad de una fiesta, cuando no se sabe el motivo de la tristeza, Y decimos, sorprendidos: "No sé qué me pasó, pero me dio por llorar."

A menudo esto ocurre porque no ponemos en práctica las técnicas del buen manejo del proyector mental.


CAPÍTULO XVIII

En esta lección: para el uso de los botones verdes

Paga el boleto para la película que deseas ver. Es lo indicado antes de entrar a una sala de cine. La frase sugiere que cada cual es libre de asistir al tipo de espectáculo que quiere presenciar, para descansar o distraerse con un refresco y el paquete de palomitas de maíz. Pero ¿qué sucedería si entraras cien veces a ver la misma película? por lo menos podemos pensar que este espectador no tiene oportunidades por ver otras cintas, o está afectado del gusto.

No cabe duda de que hay experiencias traumáticas que continuamente vemos en la pantalla interior. En mi caso, recuerdo que una vez me quedé dormido en una recta a más de 90 kilómetros, y cuando desperté estaba volcado a 20 metros de la carretera, con una pierna rota y el pelo lleno de sangre y lodo. Esta película del accidente la estuve viendo dentro de mí por más de seis meses cada vez que me subía a un coche chico o escuchaba en la calle un rechinar de llantas, Si no aprendemos a ablandar las experiencias duras, se convierten en obsesiones. Según mi experiencia, la técnica de los botones verdes es la clave para salir de la infelicidad y los sentimientos de frustración.

La verdad es que la vida de afuera se ve diferente cuando se cambian los sentimientos, y éstos se modifican con las siguientes preguntas de gran impacto.

En todo momento, cuando me cercan sentimientos desagradables me formulo este cuestionario y dejo que la mente se abra con respuestas de rico contenido.

	¿Qué es lo mejor que puedo esperar el día de hoy? 

	¿De qué cosas me siento agradecido con la vida y las personas? 

	¿De qué cosas me siento profundamente orgulloso conmigo mismo? 

	¿Qué estoy dispuesto a dar? 

	¿De qué puedo estar feliz en este momento? 

	¿Qué es lo que más me entusiasma en mi vida ahora? 

	¿Qué puedo aprender de lo que me está sucediendo? 

	¿Qué me gusta de mí mismo? 

	¿Qué me hace sentir feliz? 

	¿Quiénes son las personas que amo? 

	¿Quiénes me quieren y puedo confiar en ellas? 

	¿De qué acciones de mi vida me siento satisfecho? 



Tus propios estados anímicos pueden ser muy engañosos porque te hacen creer que la vida es mucho más dolorosa de lo que es en realidad. Y esto es lo que les acontece a las personas sumidas en el dolor por no usar la técnica de los botones verdes o por no manejar adecuadamente el proyector mental. Por ejemplo, estaremos de acuerdo en esto:

	El neurótico ve repetidamente una película de enemigos demoníacos que se encarnan en las personas con las que se encuentra. 

	El triste ve una película de casas abandonadas y ciudades desiertas, donde las personas que ama se fueron y no le avisaron, Y ahora sólo le quedan recuerdos como nichos vacíos. 

	El tímido tiene miedo a usar una butaca cómoda para mirar la historia de su vida, por ello se sienta en el suelo y mira la pantalla hacia arriba, donde mira a todos los personajes más grandes que él, superiores, y con más cualidades de las que él tiene. 

	El envidioso ve en la pantalla dos casas, la suya despintada y chica, y la de los vecinos, grande y colorida, lo cual le produce un sentimiento morado de melancolía y dolor. 

	El culpable observa en su película figuras vestidas de negro con insignias de mucha autoridad. Son sus padres y sus maestros, que lo critican, le imponen, le amenazan si falla, y se mira a él mismo siempre cayendo en errores y castigos. 

	El vergonzoso ve en la película su misma figura cuando era niño, expuesto, sin ropa, siendo mirado por muchos ojos bien abiertos con gestos de reprobación. 

	El miedoso tiene en su pantalla interior su propia imagen en tonos descoloridos, mientras sus padres aparecen más fuertes, más inteligentes, y no le dan ni apoyo ni crédito 

	El pesimista se da cuenta del cuarto cerrado con la puerta sellada por fuera. No puede salir del encierro, por ello no ve el futuro. 

	El angustiado se ve como un niño desprotegido, desvalido, como abandonado, sin recursos para resolver las dificultades del presente y del futuro. La vida pasa por sus ojos como cataclismo incontrolable. 

	El deprimido se ve a sí mismo en una película donde injustamente le cae una sentencia no sabe de quién ni por qué causa, pero en el guion no hay derecho a la apelación ni esperanza de cambio. 

	El criticón ve las escenas de la familia y de su trabajo con personajes imperfectos que no están a la altura de las exigencias de la vida. Se encoleriza porque la vida no es tan perfecta como él la concibe. 



En cierto modo, podemos estar de acuerdo en el derecho de cada cual a vivir la vida como lo decida, y por lo mismo mirar en su campo de conciencia la película escogida.

Lo que no se vale es que permitas a otros oprimir botones rojos y verdes o que te pongan en pantalla cintas fuera del tiempo y del espacio que tú escojas para verlas. Por lo demás, recuerda que tú eres el que tiene el control y el instructivo del manejo del proyector del personaje que aparece en la pantalla, aunque digas que eres tú mismo.


CAPÍTULO XIX

En esta lección: cómo aprendemos cosas valiosas

Yo crecí con el convencimiento de que el trabajo, la dignidad y el amor eran tres valores fundamentales en la vida. No los leí en los libros de grandes autores. Fue el ejemplo de vida de mi madre y mi abuela. Por eso descubrí que el libro más sabio en el que podemos aprender lo realmente importante es la vida de las personas que más queremos y admiramos.

Observar de manera efectiva para aprender las actitudes y las formas exitosas de ser implica algo más que el simple acto de ver sus gestos y sus ademanes cuando manejan un problema en la oficina o platican con nosotros. Supone, principalmente, imaginar y descubrir qué están pensando al hacerlo, y ver las imágenes que observan cuando lo hacen para poder aprender la estrategia y el mapa interior gracias al cual van acumulando logros.

En cierto modo, nuestros problemas para obtener mejores resultados en negociar conflictos, controlar los corajes, las tristezas, los miedos y las culpas, es reflejo de otras personas de la infancia a las cuales copiamos sus malas formas. A menudo cuando nos enojamos o desanimamos, estamos reproduciendo las mismas conductas de alguien muy cercano en los años de la infancia.

Hace poco, estuve platicando en mi oficina con una señora deshecha por los insultos y golpes que su esposo le propinaba cada vez que llegaba tomado a la casa. "Eso todavía lo puedo soportar, pero lo que no aguantaré un día más es que mi hijo me levante la voz y me dé bofetada, como ya lo hizo."

Le pregunté acerca de su infancia, y me dijo que su padre era alcohólico y golpeaba a su madre.

Recordar que el camino más rápido para aprender o desaprender las conductas que vamos repitiendo es a través de modelos de imitación. Es decir, si comenzamos a ser como somos por hacer copia y calca de las reacciones de los otros al conflicto y a la negociación, lo mismo podemos hacer para ser mejores encontrando los mapas y las estrategias de los que no se desaniman, los que negocian, los que se fijan en resultados.

Muchos piensan que, si Mozart hubiera nacido en el Amazonas, no hubiera compuesto sinfonías, sino que se habría dedicado a construir canoas, y que un hombre nacido en el siglo XXI, pero dentro de una cueva, tendría en su repertorio muchos modos agrestes y selváticos.

	Pon en la mira de tu atención durante una semana a la persona que más admiras y observa sus conductas al detalle. Adivínale lo que piensa, lo que ve, lo que siente, y apunta lo que hace. A continuación, reproduce ese modelo de vida efectiva en tus propios comportamientos. 




CAPÍTULO XX

En esta lección: cambia el color de los lentes y cambiará el color de la vida

"Nada es verdad ni es mentira. Todo es según el color del cristal con el que se mira". Es una frase popular relacionada con el aspecto subjetivo y relativo con el que uno reacciona a lo que ve, pues cada cual ve al bueno, al malo y al feo de la película en diferentes formas. Y aunque no podemos negar que existen verdades universales, trascendentes, inmutables -es decir, que no cambian ni con el tiempo ni con las culturas- no podemos negar que, según sus condicionamientos psicológicos, sociales y, biológicos cada cual mira las cosas según su propia conciencia.

No obstante, para siempre y para todos, la cobardía, el crimen, la mentira son reprochables porque se basan en leyes naturales como la de “No le hagas a otro lo que no te gusta que te hagan, haz a los demás lo que te complace.”

La frase de que las cosas son del color del cristal tiene enormes aplicaciones en el campo del desarrollo humano, porque sugiere que la vida está llena de oportunidades a elegir: hacer tormentas en vasos de agua o dejar pasar de lado las cosas sin darles mayor importancia.

No cabe duda de que hay momentos en que no te quedará sino ver las cosas por el ángulo más relevante, y eso te llevará a discutir, pelear, exigir y clamar por la justicia. Y estas son las llamadas realidades en las que casi todo el mundo está de acuerdo. Por ejemplo, que un golpe seco en la frente duele, como duele perder un anillo muy valioso y querido. No obstante, hay realidades tan blandas y flexibles que al verlas parecen muy distintas y, por lo mismo, suscitan miles de opiniones: si alguien es malo, si tuvo razón o no al gritar o enojarse.

Llevar un tipo de vida donde no se puedan mirar de forma nueva las cosas que nos sucedieron en la infancia es estar condenado a vivir continuamente frustrado y lastimado si te tocó vivir en climas familiares muy crudos y agresivos, con figuras de autoridad exageradamente rígidas, aunque hayan sembrado miedos y amenazas de buena fe.

Una de las técnicas más liberadoras es la de mirar con cristales nuevos el desfile de personas y sucesos frente a nuestros ojos. Porque todo cambia de sentido si cambias el ángulo por donde observas. Un cheque de mil dólares puede ser dinero al portador, o un rectángulo de papel para hacer un avión en las manos de un niño. El símbolo 0 puede ser una vocal si está acompañado de otra letra, pero significa algo muy diferente si está en un conjunto de números.

Un tiempo me dio por usar ropa negra y cubrir mi rostro con bigote y barba, emulando a las figuras del existencialismo. En esos tiempos hice una lista de mis experiencias infantiles más o menos difíciles y me gustaba exagerarlas. Era mi tragicomedia particular. Algo así pensaba yo mientras tomaba café: "Mi padre se fue de la casa, por tanto, la vida no tiene sentido; mi madre tuvo que trabajar toda su vida, mientras que algunos de sus hermanos fueron ricos. Por eso la vida es injusta." Así, representé a un personaje triste caminando por las calles, cargando una mochila de libros y apuntes. ¿Para qué? No lo sé exactamente, pero era muy agradable sentirme especial y distinto.

Una manera más plácida de vivir consiste en revisar la historia de la vida para verla desde una perspectiva distinta y darle un significado creativo. Ahora entiendo esa frase de que cada cual es el arquitecto de su propio destino, no por lo que le sucede, sino por la forma en que ve y reacciona a lo que le sucede.

¿Es de verdad importante demostrar a los demás y a ti mismo que te ha ido mal, que las personas no te han valorado, que la vida ha sido francamente injusta contigo?

Recuerda que la vida cambia de forma y de tamaño según el ángulo por donde la observes. Por ello, anota en un cuaderno tus experiencias dolorosas, esas que siguen apareciendo en sueños y en las conversaciones íntimas con las personas que más te quieren. Escríbelas varias veces, y en cada una, intenta mirarlas de diferente modo hasta que cambien de color, forma, tamaño, reacción emocional y significado. Descubrirás muy pronto que tu mayor riqueza está detrás de lo que más te ha hecho sufrir.


CAPÍTULO XXI

En esta lección: tu forma de vivir es buena, pero si buscas, hay mejores y peores

Uno de los ejercicios profesionales donde más aprendo de los demás es cuando dirijo y participo en grupos de crecimiento con personas venidas de los cuatro rincones del dolor y de las cuatro esquinas de la superación personal. Estoy convencido de que la mayor riqueza de mi vida consiste en recibir la confianza y la confidencia de hombres y mujeres; me platican con detalles las experiencias bellas y horribles que les han llevado a hacer su perfil del mundo, de la gente y la vida. Es increíble escuchar entre gemidos a la mujer violada que hizo hasta lo imposible para volver a creer en la gente y en el amor, o al hombre bueno de cuna protegida que insiste con sinceridad: "No hay por qué preocuparse".

Con mis clientes he aprendido que cada uno tiene su propia forma de vivir y de pensar, y algo más importante, que se pueden cambiar las formas de vida si se descubren otras mejores en mujeres y hombres que han sabido sobreponerse a todo tipo de adversidades biológicas, sociales, psicológicas y morales.

Conocí a una señora grande, emigrada de España a México en los años cuarenta, cuando era una joven casada, con una niña en brazos.

Su esposo había llegado antes y era el momento de luchar juntos contra el hambre, la soledad y el infortunio.

Ella consideraba que la vida era una prueba que tenía que pasar con excelentes calificaciones, y para mí era maravilloso escucharla narrar sus peripecias, lavando ropa ajena, vendiendo, con muchos cambios de domicilio, entre hambres y desilusiones de parientes que prometieron ayudas que nunca le llegaron, 

Ahora es abuela de nietos que dirigen una de las empresas internacionales más poderosas en América y Europa.

Seguramente su forma de ver la vida no permitía la queja ni el desánimo, mucho menos la idea del fracaso después de miles de intentos.

A modo de experimento, mira si puedes platicar con las personas que piden limosna en los cruceros de las calles acerca de cómo ven ellos la vida. Notarás que hay un peso enorme de condicionamientos de plomo sobre su cabeza, donde brota una idea única y obsesiva: "Así es esto, no se puede, me tocó la mala suerte." Les cubre una nube espesa de abandono tan pesado que no les deja ver ni puertas ni salidas, salvo la de vender chicles antes de que se cambie la luz del semáforo. Lo doloroso es que la única luz de su vida está en rojo, con el señalamiento: "No pases."

Tanto si los ves a ellos en un pozo, como si te sientes agobiado por problemas, responsabilidades u obstáculos insuperables, considéralos momentáneamente como la consecuencia de la forma de vivir tu vida. Con modos parecidos a quien vive lacerado por el miedo y la angustia, evitando el riesgo, la incertidumbre y las fricciones.

Luego, mira si con tu imaginación viajas al extranjero y te colocas con otra gente que tiene otras formas de vida más armónicas y más efectivas. ¿Qué hubiera pasado si hubieras vivido en China, en un campo de concentración, o en el castillo de Blanca nieves en la tierra de la fantasía?

Solución

En lugar de encerrarte en tu estilo de vida, recuerda que las personas que más han viajado son menos preocupadas, más abiertas, más flexibles y más tolerantes porque han descubierto que la vida, más que ser fanal, invernadero o reclusorio, os un campo inmenso surcado por miles de caminos disponibles.

Si pones en práctica esta estrategia, seguramente te sorprenderás por el cambio que se dará en tu actitud. Por ejemplo, a mí me agobiaba muchísimo sentir que no tenía tiempo suficiente para trabajar, estudiar, platicar, hablar por teléfono, etcétera, hasta que un día comprendí que no tenía que ser perfecto en todo, ni sentirme culpable por no tener tiempo para todas las demandas de la agenda. Esto lo aprendí de gente madura y, muy inteligente, que con sus vidas me hicieron ver que se vivía mejor con el amor, la meditación, el silencio, la soledad creativa, el servicio y otras cosas buenas pero jerarquizadas en su espacio y en su tiempo. Tú puedes aprender otras formas de vida.

Cambia tu esquema de vida si no te satisface. Hay otros tan buenos o mejores que el tuyo. Por ejemplo, durante tres meses habla con diferentes personas acerca de cómo ven el mundo, a la gente, a la vida y a Dios. Una religiosa, un excombatiente de alguna guerra, un sobreviviente del terremoto, una prostituta, un acomplejado, un pordiosero, un héroe y un hombre que morirá en dos semanas. Verás que se te abren panoramas insospechados.

A continuación, haz un ejercicio imaginando cómo reaccionaría cada una de estas personas si vivieran tus mismas circunstancias. Luego, decide mejorar tus mapas de vida lo más que puedas.


CAPÍTULO XXII

En esta lección: sobre los milagros de una estampa

Una de las lecciones más difíciles que nos enseña la vida es la de tener que sufrir, llorar y manejar los sucesos desagradables que nos va poniendo en la cuenta de cargo de cada día.

La experiencia de muchos años de trabajo con clientes me ha confirmado que sólo se superan enfrentándolos y aprendiendo nuevos recursos para manejarlos. Pensar que los conflictos se eliminan solos, con pases mágicos, sin un verdadero esfuerzo disciplinado, constante, en el que ejercites potencias del espíritu como la memoria, el entendimiento, las emociones y la voluntad, resulta un tanto utópico,

De niño, viví escenas de gran sobresalto y miedo cuando me quedaba solo y, despertaba con un ruido nocturno de algo que sonaba en otra recámara o en la cocina del departamento. Me aterraba, sudaba, y me metía debajo de las sábanas, simulando estar muerto. Pensaba que el ladrón, el demonio o quien anduviera por allí no me descubriría mientras yo permaneciera inmóvil, como muerto.

Mi abuela, conmovida al enterarse de mis angustias, me enseñó una oración a San Onofre contra los sustos nocturnos que me funcionó de maravilla. Seguía oyendo ruidos, despertaba, me atacaba el terror, sudaba frío, pero después, cuando recobraba el juicio por encima de las turbulencias emocionales, me acordaba de rezar la oración del santito y entraba en tal paz que me volvía a quedar dormido.

Me dirás que fue un buen remedio para desvanecer los sustos de un niño. Tal vez, pero nunca aprendí a manejar un arma defensiva, cerrar adecuadamente los postigos de las ventanas, llamar por teléfono a vecinos para avisarles de posibles peligros, ni estrategias de karate o defensa personal. Me quedé igual de indefenso como antes de la oración a San Onofre, y lo peor de todo es que nunca supe quién fue este santo de nombre tan grecolatino.

No es probable que a todos les funcione la misma estrategia terapéutica. Más aún, puede ser que a unos los ayude y a otros los confunda más que antes de aplicarlos. La miel, que para unos es un magnífico alimento, para otros puede convertirse en el principio de la diabetes.

Cada cual debe buscar, encontrar, aplicar las ideas, modelos, teorías y técnicas que los ayuden.

En una clase, una amiga me contó que tiempo atrás le habían secuestrado a una de sus hijas más pequeñas, y que después de haber hecho todo lo posible por arreglar el rescate, no podía dormir herida por un puñal que le partía el alma en dos partes. ¿Estará viva? ¿Estará pensando en mí?, ¿Estará sufriendo, llorando, enferma, con hambre? Su angustia no tenía límite y pasaba noches enteras sin pegar los ojos hasta que acudió a un religioso que le recomendó aquel viejo remedio de los abuelos. "Torne el retrato de su hija, envuélvalo en un pañuelo rojo y colóquelo en las manos unidas de una imagen bendita que sea de su devoción." Así lo hizo, primero con cierta duda, y después de concentrarse y seguir un ritual de rezos, comenzó a sentir tal paz, que el sueño le llegó como caído del cielo.

Finalmente, el problema de su hija se resolvió. Pero esta imagen había hecho por ella lo que no habían conseguido dos terapeutas en muchas horas de terapia.

Nos sorprendemos al escuchar anécdotas como ésta, y pensamos si fue magia, sugestión, milagro o coincidencia. Cuanto antes aceptemos que la mente es como un genio fabuloso, lleno de poder y amigo dispuesto a colaborar cuando se le habla a través de símbolos, colores' formas y rituales, más pronto encontraremos una de las mejores explicaciones al milagro de algunas imágenes y estampas.

No estoy sugiriendo que los milagros sean mera sugestión de la mente del creyente. No. Lo que sí indico es que Dios actúa mejor si se siguen los caminos de los mapas que Él mismo trazó al crear la mente humana. Lo que quiero decir es que, si se pretende que Dios cree una sinfonía de un piano, se creará la música, pero con la condición de que el creyente se tome la precaución de ponerle teclas y afinar las cuerdas.

Solución

Usa la estrategia de la estampita sagrada durante varias noches. Esta técnica consiste en pasos muy sencillos y efectivos. Primero la tomarás en tus manos a media voz; después de haberte relajado, cuéntale tu mayor agobio, tu pena más honda, y después de ello, pídele devotamente que ella la cargue en su corazón mientras tú duermes, Deja la estampita con tal encomienda bajo tu almohada. Si en la noche te tortura la mente, recuérdale que ya hay alguien en el cielo que se está encargando de ese problema y continúa descansando.

Para liberarte del dolor de las experiencias traumáticas del pasado, haz una lista de las tres más duras y dolorosas; luego, escoge una de ellas para visualizarla en el campo interior. Puede ser, por ejemplo, un regaño, una humillación en público. Medita unos minutos en ella y descubrirás que fueron otras las razones de la mala reacción de tus padres frente a ti. Mientras encuentras otras explicaciones más probables, deja de pensar que te agredieron por ser malo, tonto y feo. Ponte la mano en el corazón y repite, en un tono bajo: "Yo era inocente, esos agravios que ahora recuerdo se dieron porque mis padres fueron inmaduros, emocionalmente perturbados y muy ignorantes.»

Recuerda que aquella madre acudió a este recurso sólo después de haber hecho todo lo humanamente posible para recuperar a su hija. NO se quedó sentada en un sillón esperando que la estampa le hiciera el milagro.


CAPÍTULO XXIII

En esta lección: para adquirir seguridad actúa como si…

En cierto modo, nuestra incapacidad para dar todo lo que tenemos se debe a que actuamos como si fuéramos débiles, tontos y malos. A menudo, las personas de mucho éxito le dan la media vuelta a esta actitud equivocada y actúan como si fueran héroes o santos, y les da excelentes resultados.

Yo crecí con la idea que no podía actuar con fuerza y sin ponerme rojo de vergüenza frente a personas de autoridad. Entonces me propuse probar esta estrategia durante un año y lo conseguí. Ahora reacciono frente a cualquier tipo de personalidad con seguridad y con un gran sentimiento de paz. Esta técnica se llama “actuar como si…” y es muy fácil de aplicar. En esencia, procura relajarte, respira hondo tres veces e imagina que eres una persona que ya consiguió todas sus metas y llenó todas sus necesidades. Luego, visualízate en la pantalla interior vestido de blanco, como si fueras ese personaje. A continuación, actúa con este sentimiento. En momentos de grandes dificultades, relájate sobre un tapete duro y actúa como si estuvieras muerto. Notarás la paz y tranquilidad que brota del ejercicio.

Las aplicaciones son innumerables, porque puedes ejercitar el 'como si...' de miles de formas: Como si existiera el amor, como si los demás te reconocieran como triunfador, etcétera. Es una fórmula de aplicación inmediata que te llevará a lograr lo insospechado.


CAPÍTULO XXIV

En esta lección: evocación de la fuerza

Aprendí esta técnica hace casi veinte años. Con ella he podido ayudar a muchas personas con una inseguridad tan fuerte que se quedaban mudas al querer hablar con personas del otro sexo. Muchos de ellos temían conocer a gente nueva debido a su gran problema.

El éxito de esta técnica se debe a que la mente es tan poderosa que puede sacar fuerza de las experiencias positivas del pasado y aplicarla por asociación a experiencias parecidas del presente,

Nunca olvidaré aquella vez que cité a una amiga, cliente mía, en una cafetería decorada con colores naranja. Para mi sorpresa, vi desde el vidrio de la ventana que ella llegaba con una expresión de paz. Sin embargo, tan pronto entró al salón naranja, se sentó en la mesa donde yo la esperaba, y comenzó a llorar, con muestras de un dolor insufrible. "Es que de golpe se me vinieron las imágenes y las palabras que nos dijimos mi novio y yo, en este mismo lugar, el día que rompimos para siempre después de un noviazgo de cuatro años."

En el momento en que un sentimiento se enciende a causa de una experiencia pasada, se extiende como humo pegajoso y se adhiere a situaciones o personas parecidas. Esto, por supuesto, también puede ser algo maravilloso. Yo recuerdo los colores negro y rojo de la corbata que traía puesta el día de mi graduación de la prepa, y cuando me pongo esos colores en corbatas parecidas me siento especialmente bien.

Solución

Piensa en tres situaciones de gran fuerza que hayas experimentado en tu vida. Ve la imagen que más las revive. A continuación, evoca los sentimientos de alegría, seguridad y confianza en ti mismo. Repite estas evocaciones tres veces hasta que vengan rápidamente a tu campo de conciencia con tan solo sugerirle a tu mente que las recuerde. Luego, mientras estén encendidas, muerde cada vez un limón y dile suavemente a tu mente interior que le pides te mande eso que estas sintiendo y viviendo cada vez que muerdas y sientas el escozor del limón. Repítelo siete veces, y verás que tu mente profunda colaborará contigo en este ritual de evocación. El limón te dará seguridad cuando te sientas inseguro. Puedes jugar con esta técnica, modificarla y hacerla a tu modo. Lograrás sacar fuerza de ti mismo, como un mago saca conejos que ya estaban dentro de la copa de un sombrero.


CAPÍTULO XXV

En esta lección: para romper con el pasado

Aprendí esta técnica de un amigo mío que, después de haberle dado todo el amor y todo el dinero a su exesposa, descubrió que ella nunca lo amó como él a ella y que quería vivir su vida con otras personas, lejos de ese matrimonio.

"Lo único que me ayudó a no destrozarme con los recuerdos y los rencores, me dijo, fue imaginarme que era un carro sin espejo retrovisor, Te juro que durante meses me asediaba el pasado como sombra maligna. Y miré adelante, siempre adelante, la pared, la puerta de salida, la calle... Pero nunca me puse a revisar el pasado."

Puedes jugar con las fichas de dominó, con un balón y con los naipes. Y divertirte por horas, con una condición: No olvides que es un juego. Si este detalle se te escapa, te dará por malhumorarte e indisponerte. Así les pasa a los niños que juegan a policías y ladrones. Si se les olvida el esquema lúdico, lo tomarán en serio y acabarán en medio de golpes o maldiciones.

Esto viene al caso porque puedes jugar con esta técnica y obtener un verdadero control sobre las experiencias traumáticas del pasado, esas que te llegan después de una noche de insomnio o de sueños duros y pesados.

Piensa que recordar pasados tristes es malo, no porque ya sufriste lo que ahora estás recapitulando de nuevo. No es eso. Recordar el pasado es dañino, porque está muerto y sólo existe en la casa de los espejos y de la fantasía. Cuando la mente intenta recordar lo que realmente sucedió en el pasado, siempre reconsidera, inventa distorsiona y descubre detalles para nuevas versiones de la misma situación, pero con diferente guion. Algo así como cuando platicas una película varias veces, y cada vez le vas quitando y añadiendo datos a cada narración, hasta que inventas otra película, muy diferente a la que viste sentado en tu butaca.

Una paciente mía, si llegaba contenta a la sesión, recordaba la fiesta de sus ocho años como algo inolvidable, con pastel, una madre medio enojona y medio bromista que la encerró a ella y a otras cuatro amigas más en un closet. Luego, si llegaba deprimida, recordaba la fiesta como un maleficio. El pastel lo había hecho la abuela, no la madre, y el encierro en el closet no había sido juego, sino un castigo porque habían tirado una jarra con refresco en la alfombra de la sala. Y si llegaba fastidiada del novio, recordaba aquella fiesta como boberías de niñas, sin pastel ni juegos en la recámara y el closet.

Así aprendí que era poético pero exagerado quien inventó la frase:

"Recordar es vivir."

Solución

En esencia, deja el pasado atrás, física y literalmente. Trae por ejemplo el recuerdo de una experiencia que te atormenta y que no puedes sacar de tu cabeza. Mírala con tranquilidad y descubrirás que la tienes como imagen fotográfica frente a ti, cerca de tus ojos.

Nuestras mentes son instrumentos poderosos para inventar modos de autodestrucción, pero también caminos para salir de problemas. Te recomiendo que hagas la lista de las experiencias traumáticas del pasado. Imagina cada una de ellas en una fotografía, mírala tres veces y registra lo que sientes. Luego, colócala detrás de tu cabeza y registra la reducción de los sentimientos dolorosos.

Ensaya esta técnica y tu vida tendrá años renovados, lejos del pasado, que sólo existe cuando lo inventas.


CAPÍTULO XXVI

En esta lección: para sanar los temores

Muchas personas gastan una gran cantidad de energía aumentando la pila de sus temores, hasta quedar atrapado en un círculo invisible. «¡No puedo salir a la calle sin que me acompañe mi esposo!», « ¡No puedo quedarme sola de noche, y le pido a mi hija que duerma cerca de mí!». «¡Nunca salgo a reuniones ni a fiestas, porque me da miedo no saber de qué platicar o cómo responder si alguien me pregunta algo!».

Nuestra reserva de energías crece con los sentimientos de alegría, de amor y de esperanza. La prueba de ello es cuando alguien te llama y te dice que eres la persona más importante de su vida. Te pinta el día de colores y la alegría te ruboriza el rostro.

Ocurre todo lo contrario con el miedo. Cuando se apodera de ti, se te desgastan los ánimos, y las ganas de amar se terminan como una batería que duró toda la noche encendiendo luces y acabó descargada.

Yo tuve un cliente que me dijo: "Nunca tendré una buena relación de pareja. Siempre que empiezo a enamorarme me aterrorizo y decido terminar o me porto mal para que se rompa la relación." Sin lugar a dudas, tiene razón, porque cuando el miedo entra por la puerta, el amor sale por la ventana. Y se queda en el cuarto el espanto de la soledad.

Solución

Si te fastidia el miedo, sigue esta técnica que ha devuelto la fe en sí mismos a muchos hombres y mujeres derrotados muchas veces en la batalla contra los temores,

Relájate sentado en una silla cómoda, respira tres veces profundamente, y luego enciende tu pantalla interior. A continuación, pinta dentro un círculo con una línea de gasolina y fuego y coloca dentro las tres peores cosas que te pueden suceder si te casas, si te descubren si te divorcias... En fin, cualquiera que sea la experiencia que te amenaza.

Luego obsérvala sin permitir que se escape del círculo de fuego. Si ves que se quiere escapar, aumenta el fuego hasta que retroceda. Una vez controlada la situación, te sugiero que veas tus temores claramente, uno a la vez, y les vayas gritando varias veces subiendo el tono de tu voz, "¿Y qué?, ¿Y qué?, ¿Y qué?".

Mi cliente tuvo que enfrentarse a sus miedos con temor y temblor, hasta que descubrió el secreto más valioso de la vida interior, el secreto más maravilloso de la vida. El miedo es un fantasma que se desvanece si lo miras de frente con el valor de despreciarlo. Él tuvo que aprender a mirarlo cara a cara, bañarlo con la luz del espíritu, quemarlo en fuego y desactivarlo.

Ella logró encontrar a un buen hombre, con el cual está felizmente casada. Por supuesto, los miedos siguen rondando como fantasmas en mansiones embrujadas, pero ya sabe desvanecerlos al mirarlos de frente con luz y fuerza, porque están hechos de la misma materia con que se forman las pesadillas.


CAPÍTULO XXVII

En esta lección: cada cual construye el mundo en el que vive

Una de las lecciones más difíciles que nos enseña la vida es que no vivimos en el mundo ni en la realidad, porque cada cual se encierra en uno construido por él mismo. Pensar que se vive en el mundo de los demás y que todos ven lo mismo es más cine falso. Incluso dentro de la misma familia, un hijo considera a sus padres duros e injustos, mientras que otro los ve amorosos y dignos de admiración. Si todos viéramos las mismas realidades estaríamos siempre de acuerdo, las valoraríamos con la misma intensidad y de seguro nunca discutiríamos. Incluso estaríamos del mismo lado al hablar de política, religión, educación, sexo y dinero, por citar unos ejemplos.

No es probable que tengamos muchos amigos que coincidan al cien por ciento en nuestra forma de estar en el mundo, por eso más bien tenemos conocidos, compañeros con los cuales coincidimos en aspectos generales de la vida, como el respeto y la justicia en el trato, pero si miras con microscopio lo que sucede cada día en lo particular, apuntarás mil motivos para el desacuerdo, el coraje o el resentimiento. La verdad es que cada cual construye su realidad, y le va bien si coincide con la de la mayoría o se vuelve loco si la suya le resulta muy diferente. ¿No te ha pasado que algunas veces cuando no te sientes cómodo con los demás te da por sentirte raro y hasta te preguntas si no te estarás saliendo de la realidad?, ¿Cuál realidad?, ¿La tuya o la de ellos?

El caso es que nos sentimos enojados, heridos y frustrados cuando los demás rechazan nuestras ideas y sentimos que son injustos. ¿Por qué? Precisamente porque creemos que estamos en la realidad y ellos no, Ellos, por su parte, piensan lo mismo de nosotros, y no queda otro camino que interactuar en el mismo tiempo y espacio, interrelacionamos hasta que la verdad única crezca dentro de nosotros y caminemos juntos rumbo a la realidad universal para todos.

Hace tiempo le pedí a un cliente, de alrededor de 50 años de edad, aquejado de miedos e inseguridades, que me platicara su vida. Lo hizo, y entre rubores y voces entrecortadas, me fue contando que no conoció a su padre, creció sin hermanos ni amigos cercanos, que no pudo estudiar porque pronto empezó a trabajar para ayudar a pagar los gastos de la enfermedad de la abuela que vivía con ellos. Luego, afirmó que siempre ha sido muy callado y vive solo con su hija, quien le ayuda con los gastos después de su divorcio, porque no tiene trabajo.

Cuando lo vi con los ojos mirando hacia abajo, le pregunté: «Dime, por favor, ¿quién eres?, ¿cómo te ves a ti mismo?». «Soy un fracaso», respondió ahogando un sollozo.

Muchas veces me sorprendo al constatar los extraños modos de la mente. ¿Cómo es posible que una persona resuma una vida de 50 años -que debió experimentar miles y millones de experiencias de amor, de alegría, éxito, fracaso, religiosidad, ternura y amargura- en cinco aconteceres, y que cada uno de ellos sea doloroso y deprimente?

Por desdicha, este es el caso de muchos, minusvalorados, amargados, e inseguros. Toman de la cantera enorme de su vida cinco piedras calizas para construir una casa y un mundo oscuro y deprimente donde no se puede respirar ni reír, sólo queda llorar.

Solución

Cuando uno es consciente de la mente selectiva, descubre que puede reconstruir su vida en un día. Pero yo te recomiendo que lo más pronto posible te regales dos horas de tu tiempo. Enciérrate en un lugar privado, donde estés cómodo, a solas contigo mismo,

Luego, ponte a escribir la historia de tu vida desde el primer recuerdo hasta el momento actual. Apunta al detalle las experiencias duras, los momentos felices, las personas que más influyeron en tu vida. Y subraya lo bueno, lo que más te guste de esta historia. A continuación, selecciona tres recuerdos positivos y haz el propósito de tenerlos presentes durante la semana. Luego selecciona otros tres para la siguiente semana, y en 21 días notarás que se va transfigurando tú mundo interior y se va construyendo otra realidad más habitable.

Recuerda constantemente que si estás triste es por una razón: porque tomas una experiencia desagradable y excluyes 99 razones para estar alegre.

Mientras escribo esto recuerdo que hoy es una tarde de viernes, que mi madre y mi abuela ya se fueron, pero prefiero no dar cabida a las memorias tristes, porque prefiero seguir dándote en esta lección, con la conciencia de que, si aprendes a seleccionar lo positivo, construirás un mundo más feliz y habitable.


CAPÍTULO XXVIII

En esta lección: sobre el amor al trabajo

El simple hecho de ponernos a trabajar en serio nos salvaría de muchos males. Sin embargo, muchos ven en los juegos de azar y en los golpes de suerte de la lotería una buena fórmula para “hacerla” en la vida. Pero confiar más en el azar que en el trabajo de las propias manos es peligroso.

Hace un tiempo tuve la oportunidad de platicar detenidamente con grupos de maestros y padres de familia, en la zona fronteriza del norte, sobre la enorme preocupación de todos en la comunidad por el gran atractivo que despierta en los jóvenes el dinero fácil y rápido relacionado con el consumo, trueque y tráfico de drogas en la zona fronteriza. Me contaron de la enorme popularidad que tenían algunos líderes de las drogas con sus ranchos, casas, aviones, vida de fiestas y poder, sin necesidad de sacar una carrera técnica o profesional. Sin tener un gramo de conciencia, ni un céntimo de culpa por ganar dinero manchado con la enfermedad y la muerte de muchos atrapados en las adicciones.

Será por las crisis económicas donde el trabajo es mal remunerado, será porque el dinero ya no vale lo que cuesta ganarlo, pero es común que en casi todas las empresas las personas miran el reloj para ver pasar las horas que restan para terminar la jornada, y esto contrasta como el blanco y el negro cuando nos enteramos que en los casinos de apuestas en Las Vegas no existe un solo reloj, porque los invitados se entregan tan apasionadamente al juego que se desploman abatidos de sueño y agotamiento sobre el tapete verde de las mesas de fichas rojas y negras.

Pero no todo puede tomarse tan a la ligera como apostar un dólar en las máquinas tragamonedas. Por otro lado, sería fabuloso que las personas tuvieran el mismo gusto por el trabajo que por las cartas de póker. Pero no es así. La mayoría de los empleados en empresas e instituciones se presentan a trabajar con disgusto, y miran su oficio como si fuera parte de una maldición. Y no tanto por la frase bíblica que condena al hombre a ganar el sustento con el sudor de su frente, sino por la sola condición humana.

Recuerdo a aquel amigo mío al que le preguntaron: "¿Cuánto tiempo llevas trabajando en la empresa?". Él respondió con una frase popular: "Desde que me amenazaron con despedirme." Parece existir un rechazo universal al trabajo. Hay el ejemplo de aquel director de una institución que al responder a la pregunta de cuántas personas tenía trabajando en la organización, respondió que probablemente menos de la mitad.

Somos muchísimos los que nos aferramos a la ilusión de amanecer un día con bolsas de dinero y regalos en cajas de papel blanco y moños rojos. Con cabeza dura esperamos que la felicidad, el respeto de los hijos y la riqueza nos lleguen gratuitamente, convencidos de que lo merecemos, que la vida puede ser así de generosa, como lo ha sido con algunos al darles el regalo de una herencia o de sacarse la lotería.

¿Sabes cómo se puede tener a un hijo inútil?: Dale todo lo que te pida y no le exijas nada a cambio. ¿Cómo transformar un hijo sano en un hijo impedido? Ponle una silla de ruedas con motor y comida gratis y notarás los resultados negativos de una mala educación.

¿Sabes qué hizo un campesino viejo en un bosque para atrapar a unos cerdos fugados de los corrales de sus vecinos? Observó cuidadosamente por dónde andaban y notó que estaban a escasos metros de una cueva. Colocó a la entrada de la misma abundante comida. Luego esperó que descubrieran el alimento. A continuación, vio que se fueron acercando poco a poco, con cierto recelo. Sin embargo, después de unos días, los cerdos se acostumbraron a comer gratis, y cuando no les importaba lo que pudiera pasar alrededor, el viejo fue colocando cercas alrededor de la entrada y allí quedaron asegurados.

Así, en todas las ocasiones que me preguntan sobre el sentido de la vida y del éxito, doy como respuesta una frase de Freud. "El sentido de la vida es algo por hacer y alguien a quien amar." Y creo sinceramente que esta respuesta difícilmente pueda ser superada, porque tanto en la vida sana como en la doliente siempre constato entre amigos y pacientes que, si la gente no trabaja, pronto cae en el deterioro.

No obstante, todo irá bien si se aprende a trabajar desde pequeño para obtener algo como resultado de un esfuerzo. Recuerdo el espectáculo maravilloso de los campos de agricultura de los menonitas en la entrada al desierto de los estados del norte de la república. En ellos vi cómo al pie del surco iban primero los ancianos de overol hasta el pecho y sombrero de paja; luego las abuelitas con vestidos negros floreados y pañoletas; después, los hijos y los nietos de cuatro años. Todos sembrando semillas con la espalda doblada hacia la tierra. ¿Qué hace toda la familia con los niños en los campos de siembra? Ellos responden: "No estamos sembrando semillas, sino educando hijos en el trabajo y el compromiso."

Solución

Sólo nos pertenece aquello que pudiera quedar a salvo después de un naufragio.

Nada. Sólo la capacidad de hacer valer los recursos ganados basado en ejercicio y trabajo. Lo he vivido más de tres veces en carne propia. He sufrido reveses económicos en los que se ha ido casi todo por el desagüe, y no queda otra, sino jalar aire y volver a empezar con la determinación de seguir adelante.

Por estas razones te vendrá bien conocer el siguiente resumen de la sabiduría de la humanidad.

Había una vez un rey sabio que pidió a sus filósofos que le hicieran el resumen de la sabiduría de todas las culturas y de todos los siglos de la humanidad. Y en seis meses se presentaron ante él con 12 volúmenes donde estaban las filosofías de los griegos, los hebreos, los romanos, los egipcios... Y dijo el rey: 'Está bien, está muy bien", pero tuvo miedo de que su pueblo no tuviera tiempo para leer tantas hojas. Exigió que Condensaran los escritos en menos espacio. Así, después de seis meses, le presentaron un solo volumen y quedó encantado. Sin embargo, volvió a pedir un condensado mayor para que su pueblo, pudiera asimilarlo. Se hizo. Volvió a suceder lo mismo.

El rey no quedó satisfecho e insistió en que redactaran un supercondensado de tanta sabiduría, hasta que por fin de varios meses le entregaron una hoja magisterial con el resumen de resúmenes de la sabiduría humana. Y, asómbrate, le pareció extensa y demandó que se condensara la sabiduría humana en una sola frase. ¿Adivina cuál fue? "En esta vida nada es gratis."

La verdad es que esperar otra cosa equivale a querer sacarnos la lotería sin haber comprado el boleto, o que la felicidad venga envuelta en pañales desde París sin haber engendrado un hijo. Muchos prefieren fracasar en la vida que disponerse a trabajar en serio. Porque amor y trabajo son los dos ingredientes que le dan el sabor al día y el sentido a la existencia, probablemente más el segundo que el primero, aunque sea difícil aceptarlo.


CAPÍTULO XXIX

En esta lección: sobre llegar a ser congruentes

Una de las conclusiones vitales a la que llegamos tarde o temprano es que somos incongruentes, inconsistentes en muchos aspectos de la personalidad. Por eso pienso que la mejor forma de congruencia reside en la aceptación sincera de nuestra incongruencia.

No es cierto que todas nuestras partes internas avancen en la misma dirección. Por el contrario, con la cabeza hacemos el propósito de adelgazar, mientras el corazón quiere llorar una tristeza, y el cuerpo anhela en cada célula un pedazo de pastel de chocolate para llenar un vacío no del estómago, sino del alma.

Los yoes de adentro están inquietos como caballos salvajes. Cuántas personas quisieran ser sinceras con el corazón, pero el miedo no les da permiso y su boca habla mentiras.

Se dice que, si todos nuestros núcleos de energía dentro de la mente fueran por el mismo camino como flechas al mismo blanco, si mente, alma, y corazón tuvieran el mismo objetivo, podríamos arribar rápidamente al éxito, a la felicidad, y quedarnos bien ubicados en la madurez de la perfecta congruencia. Pero no conozco a quien lo haya logrado cabalmente.

El problema es que damos dos pasos para adelante y uno para atrás, como la burrita de la canción que cantaba antes nuestro pueblo.

¿Será porque después del pecado original quedamos con la voluntad confundida y las fuerzas desparramadas como abejas después de un baño de humo, sin saber dónde está el panal?, ¿sería porque fuimos expulsados del Edén y no sabemos caminar por el desierto para encontrar el camino de regreso?, Lo mismo da mientras el problema de la incongruencia siga.

Una señora me contaba algo que a todos nos pasa: "Mi problema es el sobrepeso y que me encanta comer chocolates entre las comidas. Siempre llevo dulces en mi bolsa y en la guantera del coche. Pero un día decidí empezar la dieta y no sé qué me pasó. Apenas hice el propósito de no comer pan, comencé a sentir un impulso de comerme tres rebanadas de pastel, a pesar de que nunca comía postre."

Lo sabemos muy bien, por dentro de la piel, una parte de nosotros mismos quiere evitar el sobrepeso para estar en buena forma, mientras que otra parte parece no estar interesada en ayunos y abstinencia y nos impulsa a comer todo lo que sea dulce y grasoso, Cuando decimos: "Yo soy el que piensa y quiere", estamos equivocados, porque somos una legión de yoes con ideas y voces contradictorias, y por eso la gente que nos ve actuar a veces de una forma y luego en otra nos llama incongruentes. Y con buenas razones.

Sin embargo, todos quisiéramos ser de un solo color por dentro y por fuera, de un solo estilo, de una única forma. Siempre fieles, leales, veraces, entusiastas, tiernos a la vez que fuertes, decididos a la par de flexibles, pero nos quedamos en el intento, en el propósito, ya que algunos días amanecemos dulces y positivos; y otros, como poseídos por fuerzas negativas y marcadamente egoístas.

Solución

La incongruencia es un problema de raíces tan hondas que se da en todos los humanos en mayor o menor escala. Por lo mismo, la solución debe ser igualmente profunda.

• Ponte delante de tu Dios y habla palabras como estas: "Señor, la verdad es que no sé a ciencia cierta por qué me caso, o estoy con mis hijos, y trabajo, y digo que amo, No sé si sea por amor, por miedo, por comodidad, por egoísmo. Y sé que entre más lo pienso más caigo en contradicciones conmigo mismo. Por eso dejo en tus manos este puñito de motivaciones, intenciones y deseos, para que los limpies y purifiques de forma tal que todo lo que yo piense y haga sea por amor, por servicio, por verdadero deseo de seguir tu voluntad y cumplir dignamente con la misión de ser humano, simplemente humano,"

Ejercitar todos los días alguna virtud, en forma gratuita, sin esperar recompensa, en forma tal que se haga el buen hábito de amar por amar, reír por reír y esperar por esperar.

De ser constante en la actitud de servicio y compromiso, nada costará el ser congruente, aunque estemos cansados, de mal humor o lastimados por experiencias dolorosas, Aun allí seremos de una pieza para sacar adelante los compromisos que la vida nos demande.


CAPÍTULO XXX

En esta lección: para combatir las fobias

Tus propios estados anímicos pueden ser muy engañosos. Pueden hechizarte con la idea de que la vida es mucho peor de lo que resulta en realidad. Sin embargo, las emociones en mucho son meras respuestas a tus representaciones internas.

Cuando logras hacer el ejercicio de achicar, alargar, decolorar y ponerte a distancia de las situaciones que provocan angustia, tristeza, culpa y coraje, adquieres una maravillosa agilidad de control mental y, por consiguiente, un aumento considerable de paz y bienestar.

En este sentido, cuando puedes entrar a cada una de tus memorias para evocarlas con todo lo que viviste con ellas y alrededor de ellas, descubres que aun ahora están llenas de energía emocional. Sin embargo, si no puedes despegarte de ellas ni quitarlas de tu mente, como es el caso de las experiencias traumáticas, el dolor te invade y la tarde se te viene encima con todo el peso de la depresión y la tristeza.

Por el contrario, cuando puedes entrar y salir de ellas en cuestión de segundos, vas haciéndote maestro de ti mismo en el correcto manejo de las emociones.

Esa es la clave del control. Poder estar tan cerca de uno mismo que podamos evocar y eliminar ideas a voluntad, y no como les sucede a tantas personas angustiadas, que se levantan con un temor a morir, con la imagen de un accidente automovilístico. Y llegan a la noche con la misma obsesión de que ese va a ser el último día de su vida.

Por experiencia propia puedo decirte que las personas más admiradas en los debates universitarios en mis tiempos de docencia eran aquellos compañeros que podían pasar en menos de quince minutos del coraje furioso a la serenidad de ideas tranquilas y conciliadoras con toques de buen humor. ¿Cómo lograban estos cambios de dirección emocional? ¿Cómo hacían para que la rabia no les dejara huella? Después del llanto sincero al narrar algún episodio trágico de su vida, ¿cómo podían decir?: "Pero ya pasó, es sólo historia, ¿y luego tenían fuerza para la broma y el buen humor?

Solución

La gente no se da cuenta de que sus estados anímicos cambian constantemente. Se quedan como detenidos en sentir y resentir, obsesionados con el recuerdo de que fueron lastimados. Así no logran tener la gracia del control.

Es cierto que cuesta mucho esfuerzo salir de las experiencias de mucho sufrimiento, ya que, de aparecer en el recuerdo, uno se queda como aprisionado por ellas.

Sin embargo, conviene recordar que la gelatina y el cemento, lo mismo que la mente, se cuajan si dejar de moverse, y que las ideas obsesivas son imágenes cristalizadas. Para superarlo, te recomiendo ampliamente este ejercicio.

Trae a tu memoria la experiencia traumática. Cuando eras golpeado por tu padre, por ejemplo. A continuación, deja la imagen en la pantalla interior.

Luego, cierra esa pantalla y haz con tus palmas el ruido de tres aplausos, para luego colocarte mentalmente en un bosque encantado, con pinos enormes.

Relájate mientras haces tres respiraciones profundas.

Luego, evoca de nuevo la imagen traumática. Mira de cerca a tus personajes. Cuando lo hayas logrado, salte de ti mismo y obsérvate desde afuera de la escena, como si fueras una tercera persona. Acércate y aléjate de las imágenes proyectadas.

Cierra la imagen y regresa a tu bosque encantado haciendo tres sonidos con las palmas de las manos, Finalmente, entra y sal varias veces de tus imágenes mentales, pasando de actor a observador, hasta sentir que las emociones molestas quedaron reducidas a frecuencia cero.

Ya ganaste una batalla sobre las experiencias traumáticas del pasado.


CAPÍTULO XXXI

En esta lección: para resolver conflictos

A menudo nos dejamos llevar por los mensajes de los comerciales de la televisión que nos prometen paraísos vacacionales, departamentos, coches y otras cosas que, de obtenerlas, nos mantendrían alejados de muchos problemas. De hecho, los publicistas saben que llevamos el miedo a tener problemas como una segunda naturaleza. Por eso nos impartan tanto las imágenes del viajero feliz en un hotel de cinco estrellas en una ciudad del Caribe o en una isla griega.

Por otro lado, se cotizan en millones de dólares las ganancias de los laboratorios que venden sustancias para adormecer la conciencia aturdida por el rumor constante de voces por conflictos no resueltos.

En lugar de olvidarnos de los problemas de todos los días, conviene saber que la vida es una encrucijada por resolver y, por lo mismo, quien no tenga conflictos no sabe lo que es estar vivo. De hecho, el único lugar de la tierra donde los habitantes no los tienen es el cementerio.

¿Por qué los problemas vuelven a la gente neurótica? Es verdad, todos los neuróticos tienen conflictos internos, pero no todos los conflictos son neuróticos. De este modo, las únicas dificultades peligrosas son las que tienen fuerza de más, tanta que interfieren con el funcionamiento de la conciencia. Los disturbios internos que no te dejan ser, amar, trabajar, pensar adecuadamente, ni hacer las cosas que son necesarias para el buen vivir, son de cuidado.

Salimos de las dificultades económicas en la casa con suma de angustias por el pago de alimentación, medicinas y escolaridad de hijos, hacia un trabajo donde se amontonan otras tensiones en papeles apilados sobre el escritorio. Y no nos queda tiempo para ponernos a llorar sentados. Por el contrario, los conflictos nos jalan para adelante nos despiertan y nos fuerzan a sacar nuevos recursos para superar escollos.

Para mí, los días de mayor satisfacción y crecimiento han sido los que se han acabado a las tres de la madrugada, después de haber ido y venido de la oficina, la escuela, el salón de conferencias, el consultorio y a veces de visitar en el hospital a algún amigo enfermo. Es cierto, la gente lo dice así: "Las broncas engendran fuego en los afectos, y por lo mismo queman, pero entre llamas llega el calor y la luz."

Hay muchos ejemplos de pequeñas locuras a causa de un mal manejo de las adversidades. La cabeza enloquece cuando le da por negar problemas, enterrarlos en el olvido, negarlos o diluirlos en el alcohol y la droga. Por extrañas razones, la energía que se niega crece, se envenena y descompone el funcionamiento mental.

Porque los conflictos son como demonios internos que se rebelan en contra de los deseos y las intenciones de la voluntad, por lo mismo mejor es aprender a vivir con ellos. Porque son como manojos de imágenes y emociones intensas que no se someten a tu voluntad, por lo mismo mejor es no pelearte contra ellos.

Porque no es malo tener complejos de ser feo, de pánico ante la muerte, de ser inferior al resto de la familia, sino al contrario. Lo peor del caso, y lo patológico, empieza cuando los complejos te atrapan, te dominan y se te imponen. En esta forma, son malos sólo cuando piensas que no los tienes, al momento de negarles un lugar dentro de ti.

Solución

Cuando descubras que las adversidades son buenas y, aprendas a aceptarlas, a dialogar con ellas, a visualizarlas como núcleos de energía buena para tu superación, dejarán de lastimarte.

Es mucha la gente que acepta sus complejos con amor y sinceridad, y notan la reducción del dolor en forma impresionante. He tenido pacientes que, en el momento de reconocer esas heridas, dejan los rompimientos histéricos en forma de llanto, ataques de angustia y tentaciones de acabar con su vida antes de tiempo.

Si alguna vez has estado a punto de perder el control de tu vida y, sientes que se te desboca como caballo sin riendas, es porque un complejo, una herida, un dolor del pasado, han vuelto a hacerse presentes. Si esto te ha sucedido, recuerda que tu personaje interior es el que te crea los conflictos más comunes, ese que se forma en tu mente con estos ingredientes. Lo que eres y niegas por miedo a odiarte a ti mismo, y lo que imaginas que eres, son actitudes que compensan algunos de tus sentimientos de inferioridad.

Deja de creerte importante, deja de autocompadecerte y los sentimientos negativos se desvanecerán, porque el conflicto clásico que todos padecernos es la lucha eterna entre lo que quisiéramos ser contra lo que sentimos que somos.

Deja de justificarte, de culparte, de tener diálogos interminables sobre lo que eres y lo que debes ser. Mejor juega a que eres un bambú hueco, que sólo sabe observar cómo la vida respira en ti, mientras dejas que entre el aire por la parte de arriba y de abajo del bambú, deja que entre y salga el aire por tu nariz. En pocos minutos el conflicto se habrá esfumado porque estarás lleno de paz interior.


CAPÍTULO XXXII

En esta lección: sobre la curación del conflicto

Todavía no he conocido a una sola persona que no haya vivido momentos tormentosos, pero sí me he topado con muchos despistados de todos los bienes que trae el saber manejar los conflictos. Cuando tienen un conflicto, les entra como toro en cristalería y rompe con todo lo que hay en los mostradores: paz, tolerancia, amor y buenas formas. Y lo peor de todo es resistirse a vivirlo dentro de la mente, porque así se robustece y se hace incontrolable. En lugar de comprender que los conflictos son parte de la vida, nos desesperamos y aumentamos nuestro descontento.

No importa si es inventado o real, el conflicto es la negación de la mente de un pedazo de realidad que no acepta, y supone un rechazo a las situaciones que ya sucedieron o están en ese momento presentándose. Por ejemplo, un accidente en la carretera ya es un problema, y el conflicto crece cuando la señora, a un lado del carro humeante y con fierros retorcidos, grita al cielo con las manos en la cabeza jalándose los cabellos: "No puede ser, no puede ser". ¿Y por qué no puede ser, si ya fue?

A veces pienso que las personas conflictivas tienen dentro de la mente una vara de oro y, diamantes de 1,75 m. y que con ella miden todo lo que les sucede. Y toda realidad que no sea de esa medida debe ser mutilada o alargada hasta que se ajuste a ese tamaño. Por lo mismo, muchas mentes problemáticas son tercas, perfeccionistas, obsesivas casi lineales. La vida se les atora porque es flexible, cambiante, incierta ruda, brava y bronca, a ratos absurda, y no acepta mediciones de nadie. Así es y punto.

Siempre que me sucede algo desagradable, como un choque, un robo, haber extraviado un objeto querido como un reloj, después de sentir el impacto del dolor y del coraje, trato de serenarme frente a la imagen angustiada de mí mismo, y le digo a ese personaje conflictivo: Calma, calma, todo lo que pasa para tu bien pasa; por tanto, deja que la realidad sea lo que tiene que ser, deja que la vida fluya y síguela. Deja que la lluvia moje, que el sol caliente y el viento sople, que la realidad no está hecha del tamaño de tus deseos. La realidad tiene dimensiones a las que deben ajustarse.

Quizá sólo así, con pensamientos como éste, logro resolver los sinsabores internos al ajustar la mente a la vida y no al revés. Y sólo así, he logrado estar a la altura de sus demandas, cambiando mi estrechez mental por una apertura capaz de amar la realidad con corazón abierto. Y no sé cómo, pero cuando lo logro, del techo me cae una inmensa paz. Esta estrategia no tiene nada que ver con transformar todo lo que se pueda de la realidad, pero siempre llega el momento de darse cuenta que muchas veces los deseos no pueden lograr lo que pretenden. Por eso siempre estamos metidos en cruces de caminos, y en fuertes tensiones morales, por realidades indomables que están en continuo pleito con deseos tercos.

Lo que se pretende es que agarremos las dos puntas del conflicto, deseo contra deseo o realidad contra deseo, como si fueran dos puntas de un cable eléctrico en el mismo puño hasta sentir la descarga, sin intentar la huida. Sólo así nace dentro la solución del problema.

La solución de tus conflictos comienza en el momento que aprendas a ser testigo consciente de todo lo que sucede en tu interior, para descubrir que dentro de ti circulan corrientes negativas y positivas, porque eres bueno, malo, veraz y mentiroso, fuerte y débil, dulce y amargo, santo y pecador, ángel y demonio en dosis más o menos proporcionadas al por igual. Es duro saberlo, pero muy peligroso ignorarlo.

Recuerda que no está mal que estés hecho de realidades antagónicas. No es tan grave. Porque todo complejo se supera al aceptarlo desde el fondo, porque en la aceptación de nuestra luz y sombra está el camino de la salud.

Los místicos y los sabios lo aseguran: serás feliz cuando digas: "Estoy hecho con rayas de bondad y maldad, como la piel de una cebra." sólo en esta comprensión entenderás el misterio de la vida y de la muerte y llegarás a la iluminación cuando te conviertas en testigo amoroso de todo lo que acontezca dentro y fuera de ti, bueno o malo, porque todo es parte del paquete de la realidad.


CAPÍTULO XXXIII

En esta lección: para sanar la mente profunda

Una técnica muy eficaz para transformarte en alguien más fuerte, más lúcido, más tranquilo y más placido, es contactar con tu mente profunda y pedirle su colaboración en los momentos difíciles. ¿Te has fijado alguna vez en lo fuerte, claro y lúcido que te comportas en ciertas situaciones, como si estuvieras inspirado por un ángel o guiado por la mano de Dios? Muchos dicen que antes de jalar el gatillo para matar a alguien, una fuerza misteriosa se los impidió. Otros refieren que sobrevivieron bajo toneladas de piedra en un terremoto movido por una luz sobrenatural, y muchos otros explican la solución de sus problemas porque sintieron que Dios estaba con ellos de una manera muy especial. Y para confirmarlo, cuanto más te pones a pensar en cómo has salido de ciertos peligros, descubres que dijiste algo que no tenías pensado, o hiciste lo que nunca habías hecho, y te quedas sorprendido de ti mismo.

En todos estos casos, hay algo más allá del manejo de la cabeza, algo que viene del fondo de uno mismo o del más allá, pero el caso es que estamos en contacto con algo más fuerte que nosotros, más inteligente, y más capaz que nuestra cabeza. Todo mundo está de acuerdo en que se trata de una fuerza superior, maravillosa, que viene a socorrernos en momentos desesperados. Sin embargo, no se ponen de acuerdo si es cien por ciento divina o cien por ciento humana. En mi opinión, estas fuerzas misteriosas que nos sacan de peligros inmanejables en forma extraordinaria son una mezcla de intervención divina con las energías guardadas en las reservas profundas de uno mismo. Porque, estoy convencido, gracias a mil experiencias, que, en el fondo del ser, las fronteras entre la mente y el espíritu están con puertas y garitas abiertas, y sé por experiencia que Dios entra y sale por ellas sin visa ni pasaporte, porque son sus dominios personales.

Sólo así me explico los casos de curaciones milagrosas de algunas personas desahuciadas por sus médicos y que sin que se sepa cómo, se recuperaron en cuestión de horas de una agonía terminal ¿Cómo explicar su curación cuando ya los médicos hablaban de muerte clínica, donde el electroencefalograma y el cardiograma marcaban con puntos en línea recta la energía de la vida en límite cero?

De la existencia de la mente profunda ya nadie duda, y para constatarlo leí hace poco el experimento hecho en una escuela correccional en los Estados Unidos con un grupo de más de cincuenta jóvenes delincuentes con historial de robos, crímenes, y otras conductas delictivas, los cuales no cooperaban con los sistemas de reeducación hasta que se le pidió a cada uno de ellos mirar a través de un tubo un serial luminoso durante unos segundos. Ninguno de ellos reveló en las encuestas haber visto en el experimento nada más que luz. Sin embargo, al cabo de una semana se dio una especie de milagro psicológico, porque transformaron su rebeldía en cooperación. Se acabaron las burlas, las ironías, los pleitos entre ellos, dentro y fuera de la escuela, Se mostraron comprensivos, receptivos y generosas con los demás. ¿Qué provocó el cambio?: El maestro del experimento después lo reveló. "Puse en fracción de milésimas de segundo un mensaje de amor, de unión: "Mi madre y yo somos uno, el amor y yo somos uno, Dios y yo somos uno."

Así fue, este bombardeo de luz llegó a lo más hondo de los jóvenes y, cambió sus vidas en forma notable.

No es fácil de aceptar el hecho innegable de que tenemos dos mentes: una consciente y otra poderosísima, profunda, que controla a la primera, llamada inconsciente. Esta se encarga de controlar el sistema inmunológico, estar pendiente de la multiplicación de las células y de todo el control de la vida dentro de la piel. Es responsable, de nuestra buena y mala suerte, de nuestros momentos de gran fuerza y de gran angustia. Por tanto, es urgente hacernos amigos de ella y aprender las buenas formas del diálogo íntimo.

"No puedo creer que yo haya levantado un Volkswagen para desatascar la llanta metida en una coladera abierta, cuando mi hijo se desangraba en el asiento y lo llevaba al hospital", decía una señora sorprendida de una fuerza que no tenía. "No me explico cómo pude desdoblar los fierros de los pedales y el tubo de la dirección para salvar a un chofer de tráiler prensado en un choque de carretera. Sólo te digo que cuando vi que las llamas del motor se metían a la cabina, sentí un odio infinito contra el fuego, que ya me había carbonizado a una hija en medio de un incendio."

La lista es interminable, Mientras la mente consciente puede un 10 por ciento, la profunda logra un 90 por ciento, ya que acumula sin borrar todas las experiencias vividas, inclusive las perinatales, el paso del túnel del útero, las situaciones de la infancia olvidadas, y sobre todo, dicen los especialistas, las ansias, las expectativas y las raíces divinas puestas por Dios en el ser humano.

En muchos casos, esta mente profunda ayuda y colabora cuando se le habla en la misma forma que a un niño pequeño con mensajes sencillos y claros: "Calma, lo pasado, pasado, las cosas van a ir mejorando poco a poco."

De hecho, muchos de mis clientes me dicen que esta forma de comunicarse con su mente inconsciente es fabulosa y les da la garantía de una gran serenidad, ya que se juntan todas las partes internas en la misma unidad, las de la izquierda con las de la derecha, y las de arriba con las de abajo, sin que quede nada fuera de la mirada de luz y de amor. Así quedan salvadas las realidades más profundas de Dios, la madre, lo otro, el bien y el mal, que en alguna forma se dan cita dentro de la misma piel.

Solución

Nada nos ayudará más a resolver conflictos internos que lograr la armonía de la mente consciente y la profunda. Para ello, relájate, respira siete veces y a continuación repite siete veces las fórmulas que despiertan la fuerza profunda: "Dios y yo somos uno, el amor y yo somos uno, la fuerza y yo somos uno”.

Luego, contacta con algún sentimiento angustioso, visualizado en forma de animal o cosa, luego déjalo estar en tu pantalla interior y acéptalo tanto cuanto puedas, Después baja a lo profundo y busca la parte interior que lo causa. Busca una buena intención por la cual esté dentro de ti y negocia con esa parte que lo provoca, para encontrar alternativas.

Después de estos dos pasos, conviene que contactes nuevamente con tu inconsciente en alguna parte de tu cabeza. Visualízalo y pídele que te dé una señal interna por la cual descubras que ya está ayudándote activamente.

No olvides despertar de tu mente profunda con esta frase: ¡Te veo, te siento y te quiero! Sé que tienes todas las respuestas y todas las soluciones de mis problemas. Por ello esperaré pacientemente tu ayuda, cuando Tú quieras manifestarte. Dame una señal, la paz, la luz, la fuerza para vivir con serenidad y bienestar, porque eso es lo que quieres para mí."


CAPÍTULO XXXIV

En esta lección: para aumentar la energía vital

Muchos creemos que existe una fuerza mental, otra afectiva, una espiritual y una sexual; sin embargo, sólo existe una energía en mente corazón, alma, llamada energía vital. A menudo nos convencemos de que es necesario tomar vitaminas para aumentar la fuerza de la memoria y de la resistencia física, y puede ser que tengan efectos positivos, pero lo esencial es elevar la energía vital, ya que, si se desgasta, si las baterías se descargan, baja el rendimiento de toda actividad humana. El amor se debilita, los pensamientos se hacen lentos y torpes y el apetito sexual se viene a pique, como barco hundido.

Yo llegué a creer lo que nos decían acerca de que teníamos consciente, preconsciente, inconsciente, alma, cuerpo, naturaleza, sobrenaturales, yo, super yo, ello, mente, voluntad y demás fragmentos. Estas divisiones resultan un tanto molestas, y para mí llegó a ser cansado el intento de amalgamar tantas partes de mí mismo, y cuando no lo conseguía, acababa sintiéndome un rompecabezas con fichas dislocadas. Pero con estos intentos fallidos del mapeo interior resultaba, como dice el dicho, más caro el remedio que la enfermedad.

Por naturaleza, somos unidad que funciona a veces como mente, como espíritu, como cuerpo, pero está todo el paquete en cada función, y tan sobrenaturales somos al comer una torta de milanesa como naturales al rezar oraciones místicas.

Solución

He descubierto que, si mi energía vital está alta, me preocupo menos, rindo más en el estudio, estoy menos tenso, y mi cuerpo se llena de fuerza. Por eso, trato continuamente de realizar tres actividades fundamentales antes de iniciar el día:

	Exprimir la jerga del corazón y quitarle todo sentimiento perturbante. Las culpas se me diluyen. Perdono los corajes y los resentimientos, perdono a todos y todo lo que me molesta. Limpio la carpeta personal de cuestiones pendientes, preocupaciones, secretos y resistencias. 

	Respiro conscientemente durante 10 minutos, observando al detalle cómo entra y sale el aire por las ventanillas de mi nariz hasta lograr un estado de paz interna. 

	Suavizo las tensiones corporales a base de ejercicios, Abdominales y estiramiento de la espina dorsal durante 15 minutos. Recuerda que la energía vital se deprime o se quema cuando la mente anda atorada con asuntos pendientes del pasado que no atiende adecuadamente. Exprime la jerga, vive con el menor número de secretos y de preocupaciones y aumentará tu fuerza en todas las manifestaciones de tu ser. 




CAPÍTULO XXXV

En esta lección: para obtener la paz

¿Vives intranquilo por ruidos y voces inquietas que no te dejan estar ni te permiten dormir?, ¿Hablas en tu interior con las personas que amas y con los que odias sin poder interrumpir los diálogos?

Puede ser que esta forma de invasión de los demás en tu interior se deba a que no quieres enfrentarte a tu soledad, ni a la vida insoportable que se vendría sobre ti si te dejaran de amar.

Solución

Un maestro sabio me sacó del túnel del atolladero en mis años universitarios con una estrategia que nunca olvidaré y que ahora deseo compartir contigo: Haz un silencio en tu interior. Decide imperiosamente hoy mismo suspender todo rollo interno. Nada de imaginar lo que pasó, lo que dijeron, lo que callaron y demás imaginería.

¿Dónde quieres vivir? ¿En la mente o en la realidad?

Aunque no se dan cuenta, la mayoría de los locos viven en la mente, y por ello nunca ven lo obvio. Se les borra lo evidente, y por ello siempre terminan reconociendo que perdieron lo más bello en trivialidades. No amaron a los suyos por estar obsesionados con los escapes del juego, del trabajo.

No lo olvides, los rollos mentales son las semillas donde crece el tormento interior.


CAPÍTULO XXXVI

En esta lección: para aligerar las cargas del equipaje

A estas alturas de mi vida he llegado a la conclusión de que para lograr un cambio de rumbo a veces basta una experiencia fuerte, una sacudida, un retiro espiritual o una terapia, Aunque en otros casos, ni quince años de terapia, vida religiosa o experiencias de oración logran absolutamente nada de cambio verdadero. ¿Por qué será que unos sí encuentran el camino para ser diferentes y otros no?, La respuesta aún no existe, aunque se pueden intentar aproximaciones,

Yo, mientras tanto, quiero decirte que siempre vale la pena intentar fórmulas, ejercicios y rituales para mantener vivo y constante el deseo de quitar lo que no funciona e implementar aquello que nos dé buenos resultados en eso de la buena vida. Porque se sabe que de cada diez pacientes que van a consulta terapéutica, cinco se curan solos, pues se cansan de esperar para ser recibidos y deciden regresar más adelante. Según las estadísticas hechas después de seis meses, revelan que ya no quieren la consulta porque se sienten perfectamente bien y ya no la requieren. ¿Qué pasó con sus problemas en seis meses? ¿Se convirtieron en nada? ¿Por qué ya no necesitaron de un especialista para resolver sus dificultades? Se siguen dando razones para armar las explicaciones, pero nadie duda que se curaron por medios diferentes a los de la terapia oficial.

Solución

La estrategia siguiente ha dado excelentes resultados a muchos que buscaban un cambio en sus vidas.

Apunta en una hoja de papel los veinte secretos que casi nadie conoce de ti; luego, jerarquízalos desde los más graves hasta los más triviales con números regresivos hasta llegar al uno.

Luego, escribe las cosas que te sucederían si los demás llegan a conocer esas partes tuyas. A continuación, mira el rostro de Dios que te ama y cuéntale a Él de tu vida privada para que te comprenda y te perdone en estos detalles desconocidos que a ti te cuesta aceptar y perdonar, y que por lo mismo te distraen y te restan fuerzas para aplicarla a otras cosas.

Luego quema el papel con la seguridad de que el oficio principal de Dios es comprender, perdonar y olvidar las fallas humanas cuando se conversan en un dialogo amoroso y sincero.

Después, haz la lista de las diez excusas que te impiden llevar a cabo tus propósitos según los deseas. Mételos en un sobre morado y entiérralos en una maceta que tenga una rosa. Acto seguido, pronuncia para ti mismo la frase que abre las energías de lo profundo y las activa a tu favor. La fuerza y yo somos uno. Ya sepulté todas mis excusas, y, por esta razón se están transformando en pétalos de rosa, y, en ti se convierten en un nuevo impulso de ser diferente.

La estrategia funciona, y no te costará mucho ponerla en práctica.


CAPÍTULO XXXVII

En esta lección: para sanar recuerdos

No eches al olvido uno de los principios más importantes de este libro: a pesar de que tengas problemas económicos y amorosos, la mente tiene poder de sobra para construir el bienestar y la paz en tu vida, pero también lo tiene para destruirte con culpas, angustias y resentimientos.

La mente es como una caja de recursos, como un mago que transforma el dolor en paz y la debilidad en fuerza. Hay gente que lo tiene todo en el mundo exterior: casa, coche y una buena familia, pero también padece de sufrimientos psicológicos, como si viviera entre las llamas invisibles de un infierno privado. Otros se ven plenos de bienestar a sabiendas de que están pasando por enfermedades dolorosas, sin mayores recursos para terminar la quincena. ¿Cómo es posible la infelicidad personal en un mundo lleno de recursos, y la paz y la satisfacción interior entre tantas carencias?

Solución

Para comprobar estos poderes, haz el siguiente ejercicio: trata de reunir en tu memoria dos recuerdos de la infancia. Recuerda algún regaño horrible de tu mamá y un rechazo de tu padre y, luego, piensa lo siguiente: "Es que soy un(a) niño(a), malo(a), por lo mismo me golpearon y regañaron, porque no me quisieron." Luego, sugiérele al mago interior que cambie esos significados. A continuación, relájate y vuelve a recordar esas escenas, Mira las fotografías de tus padres y pronuncia en silencio: "Mis padres me golpeaban y me rechazaban porque eran muy inmaduros, porque no eran listos, porque tenían muchos problemas, pero yo fui niña y niño bueno." Y así, pronto notarás que la magia del amor renace dentro de ti.

Procura hacer lo mismo con otros recuerdos dolorosos, ya que, si tu mago interior les cambia el significado, dejarán de hacerte daño, como si hubieras exorcizado el mal de un diablillo.


CAPÍTULO XXXVIII

En esta lección: para zanjar las situaciones pendientes

Hay pocas estrategias tan eficaces como la que te presento en esta lección para alcanzar la paz porque resume en pocas palabras hojas y hojas de los grandes sistemas terapéuticos.

Todo lo que vivas, debe entrar por las puertas abiertas de tu mente y de tu cuerpo; todo lo que experimentes debe pasar por canales abiertos mentales y corporales, hasta que logre tocar el fondo de ti mismo y dejar que produzca en lo profundo el impacto que debe producir. Sin huidas, sin distracciones, sin interrupciones, sin temores paralizantes. Si vas a llorar por ello, llora; si has de gritar como consecuencia de algo que tocó la herida, grita; si debes formular palabras de rabia por un recuerdo ardiente, déjalo ser; si la respuesta de ternura se hace necesaria, no la frenes, déjala. Y si es necesario emprender alguna acción, no dejes de intentarlo.

Esto que comparto contigo es sabiduría pura, ya que estamos de acuerdo en el principio siguiente: "La vida verdadera sólo tiene sentido en el momento en que se llega al fondo del amor y del dolor." Sin embargo, a muchas personas, el miedo a sufrir o a sentir, las conduce a bloquear las experiencias fuertes para no vivir a fondo la emoción y la conmoción. Créeme, no es bueno filtrar con coladeras las situaciones desagradables, ya que tenemos que vivir aquello que nos toca para poder dar respuestas adecuadas a las situaciones, No es de personas maduras enfrentarse a la vida tras bambalinas y con las puertas cerradas. No conviene distorsionar lo quo se está viviendo para impedir su llegada a las raíces del propio ser.

Tú y yo conocemos a gente que no va a los cementerios para bloquear la experiencia del dolor; no discute para no manejar las diferencias molestas; no se enamora por no sufrir un posible desengaño Y su vida no se profundiza, pues se queda enredada en las ramas de los miedos y de las ideas.

En esto de vivir la experiencia sin filtros de entrada ni de salida nos vuelven a dar la pauta los animales, porque, como lo hemos dicho en páginas anteriores, ellos dejan que la vida llegue y golpee tal como debe ser. Por eso sus respuestas son completas y proporcionales a lo vivido.

Solución

Es cierto que la mejor forma de liquidar el pasado es seguir los tres pasos de la asimilación de una experiencia. Primero, dejar que llegue, vivirla desde el fondo y responder desde allí mismo para que no queden residuos guardados en los botes de basura interiores, que luego entran en putrefacción y contaminan el resto.

Para limpiar el pasado, evita responder con frases hechas, porque éstas nacen de la mente, de lo superficial, y, no te dan nada ni a ti ni al otro. Son pedazos de la utilería de un personaje inventado por ti, para manejarte en público y no permitir que nadie te llegue. Para lograrlo puede servirte intentar formas nuevas de saludar, de platicar, de conocer gente nueva. Luego, cuando logres tener una mente sin residuos de experiencias incompletas, porque expresas a fondo lo que piensas y lo que sientes, notarás que no existe una sola emoción negativa, ya que éstas son consecuencia de lo que no se expresa adecuadamente.

Aunque pueda parecer lo contrario, si caminas con la mente quemada por la rabia y la culpa, la razón principal es porque no has dado una experiencia completa, algo que has vivido a medias. Y dentro de ti hay alguien que te impide vivir a fondo. Es tu personaje, ese ser inventado en tu fantasía que se cree muy bueno, muy listo y muy digno. Y, por lo mismo, te impide que respondas completamente a la vida.


CAPÍTULO XXXIX

En esta lección: para reducir el sufrimiento

Es imposible ponerse de acuerdo en eso de saber quién sufre más o menos, porque no hay radiografías que midan las escalas del dolor por la pérdida de las acciones en la bolsa o por el duelo a causa de la muerte de un padre o un hijo. Se grita, se solloza, se gime, pero difícilmente alguien puede decir que sufre más que otro, difícilmente alguien puede asegurar que hay dolores más intensos que otros.

El corazón se duele y la cabeza se aflige de acuerdo a la capacidad de sufrimiento de cada persona. Y hasta ese límite podemos llegar.

De hecho, se dan situaciones dolorosas que, al comprenderlas, desaparecen. Como el caso, por ejemplo, de una señora que, en el metro, se muestra furiosa contra un adolescente altanero y bravucón, y que luego se transforma en dulce y maternal cuando se entera que esas majaderías son la manifestación del gran dolor producido por la muerte inesperada del padre.

En relación a los diferentes grados de las penas internas, puedo decirte de muchos pacientes que sólo lograron sanar viviendo lo desagradable profundamente, hasta llorar por días enteros a corazón abierto un duelo o un abandono. Otros me han confesado que su desesperación disminuye cuando aceptan una situación inevitable tal cual es, sin oposiciones, sin resistencias y sin quejas, como es el caso de gente que sufre una enfermedad terminal o de mujeres que descubren la infidelidad del esposo.

En los momentos difíciles de mi vida he descubierto algo muy cierto y que se repite en la vida de muchos: Comprender una pena y reducirla a cero es sencillamente entender el sentido y el significado de cómo da y por qué se da. Me viene a la memoria aquel ejemplo de un médico que duró cinco años deprimido por la muerte de su esposa muy querida, Se dice que este hombre dejó de sufrir cuando alguien le preguntó si hubiera preferido morir primero que ella, Cuando se puso a pensar la respuesta, el sufrimiento disminuyó porque entendió quo si él hubiera muerto antes que ella, el dolor la habría vuelto loca. "Entonces, le dijeron, allí está el sentido de tu dolor, Se lo estás ahorrando a la mujer que tanto amaste."

Encontrarle el para qué a cada experiencia es muestra de madurez e inteligencia. Todo lo contrario de cuando se huye del llanto y de la tristeza de cualquier modo, desde el alcohol hasta el somnífero.

Solución

Uno de los principios que más me han ayudado a entender lo que pasa en mi mente es éste: La conciencia es como un rayo de luz que, al tocar cualquier experiencia, cualquier nudo, lo deshace y lo transforma en energía. En cambio, todo aquello que no alcanza a iluminar, se endurece y crece por dentro como tumor maligno, Por eso es tan importante que comprendas tu vida entera, por partes, por fragmentos, como un todo, y con todo lo que te reste por vivir y experimentar,

Repasa tu vida por segmentos de cinco años: primero lo que viviste al nacer; luego, lo que sucedió de los diez a los quince, y ve permitiendo que lo bueno y lo vergonzoso sea alcanzado y bañado con el rayo transformador de tu luz y tu comprensión. Para mí no hay verbo más divino ni más humano que el de comprender, comprender y comprender la vida. Cada quién, del interior al exterior y del exterior al interior.

De nada sirve llevar trozos de vida sin redención, como caballos salvajes que se han resistido a la domesticación del amo. Como aquel amigo taxista que en una dejada del aeropuerto a mi oficina me confesó que desde los diez años su madre lo dejó abandonado en una sala de operaciones. Cuando salió de la anestesia, ya no había nadie que lo cuidara ni que preguntara por él. Me dijo con el gesto de amargura más marcado que yo recuerde: "Que Dios me juzgue si hago mal, pero a esa mujer jamás la perdonaré. Es superior a mis fuerzas perdonarla."

El me lo dijo con un tono de indiferencia, pero yo le vi en el rostro un dolor inmenso.


CAPÍTULO XL

En esta lección: para blanquear la mente

Mucha gente se pregunta acerca de los desperdicios y las basuras que: van adhiriéndose a la mente hasta ponerla corno jerga sucia. La respuesta que siempre debes recordar es la siguiente: Siempre que la mente se contrae, se cierra y exige un "ya no me digas, no me insistas, no quiero oír y no quiero ver", empieza su contaminación.

Es cierto que a nadie le agrada sufrir por sufrir, y quien lo procura está yendo por caminos muy equivocados. Yo, personalmente, si voy al dentista y me pueden aplicar un calmante para matar los nervios de una muela en una intervención de endodoncia, lo prefiero al heroísmo de alguien que prefiera vivir el zumbido de la fresa metálica en los tímpanos y el dolor frío y agudo de los nervios heridos en la base de la encía.

Sin embargo, hay otros muchos sufrimientos que más nos vale vivirlos en actitud de apertura. Porque la mente sucia a base de negaciones acaba produciendo un dolor sordo y lento que resulta a la larga más intenso que una sesión con el odontólogo.

Solución

Puedo decirte por experiencia propia que las noches más pacíficas, más intensas, las he pasado a solas conmigo mismo después de haber sacado del fondo de mi ser un deseo (el decir muchas veces sí, sí, sí a todo lo que venga, y un gracias a la vida por todo lo que me ha tocado vivir). Esto te lo comparto porque la mente te hace sufrir cuando te aferras a las cosas que no tienes o te resistes a las situaciones que ya están presentes en tu vida.

El mejor consejo que doy a mis amigos es el que comparto en esta estrategia contigo. La mente se limpia de toda impureza cuando se abre entusiasmada a vivir lo que se presente, por eso el pronunciar varias veces a la semana las palabras mágicas de la limpieza -SI y GRACIAS- es empezar a sanar lo que se quedó pendiente en el pasado por miedo o por incapacidad para vivirlo. Y al mismo tiempo es estar preparado con el corazón magnánimo para recibir lo que Dios tenga destinado para cada quien.

Así es como se limpia la jerga.


CAPÍTULO XLI

En esta lección: para super blanquear la mente

¿Quieres saber cuándo lograste blanquear tu mente hasta tenerla como una sábana sacada de la mejor lavandería?

El termómetro que indica cuando tu mente está limpia de residuos y experiencias mal vividas es el siguiente: Evoca una experiencia desagradable y vergonzosa. Luego, visualízala con claridad dentro de tu imaginación. Si al hacer este ejercicio no llegas a sentir ni un sólo gramo de perturbación emocional, pasaste la prueba de limpieza con calificación de excelente. Eso te dará la garantía de estar viviendo una excelente calidad de vida, aunque por fuera no seas el más favorecido por la sociedad o la economía. En realidad, cuando se vive así por dentro, lo de afuera no tiene la menor importancia.

Por eso las personas que consideramos imperturbables, no es que sean de trapo, insensibles y fuera de este mundo. Al contrario, lo sienten todo, hasta el vuelo de la mosca, pero sus emociones son puras, limpias, sin estar contaminadas de pasado y de futuro.

Son personas que ya lloraron todo lo que tenían que sufrir, ya discutieron lo manejable y aceptaron lo inevitable, ya fueron a la batalla consigo mismos y regresaron del fondo llenos de amor y de perdón. Por eso ahora caminan en el ojo del huracán, donde todo está quieto y callado. Y por ello no se alteran ni se enojan más allá del límite.

En general, las estadísticas afirman que los niños y los animales, cuando logran sacar todo lo que llevan dentro, alcanzan índices de salud y alegría más altos que los adultos rígidos, que todo lo callan y lo guardan bajo el mandato de un gendarme mal encarado que les prohíbe expresar sus sentimientos verdaderos. De allí los comienzos de su fastidio, los cual se manifiestan en tensiones mentales y corporales que poco a poco les deforman el cuerpo y la personalidad. Muchos de ellos son como barras de acero flexible a las que doblan de punta a punta y luego le colocan en los extremos mil kilos de sobrepeso para evitar que tomen su postura normal. Así mantienen su postura tensa, hasta que la vida les quita el contrapeso. Y en ese instante dan el bandazo con violencia incontrolable.

Recuerdo a un amigo homicida que siempre sonreía cuando lo insultaban, hasta que un día en vez de risa, sacó una pistola nueve milímetros y la descargó entera sobre el agresor.

Solución

Pocas personas confiesan su miedo a morir, el pánico al abandono, los pecados y los errores vergonzosos, y lo mejor que podrían hacer para lograr la sanación perfecta de sus imperfecciones es enlistarlas una por una, y una noche ir permitiéndose recordarlas, visualizarlas y aceptarlas, así como sucedieron, con todas sus consecuencias emocionales, en vez de decirse: “No quiero recordarlo, ni siquiera pensarlo.”

Seguir las indicaciones de esta solución parece masoquismo puro, pero no hay mejor remedio para el lavado de la conciencia, que sacar a la luz aquello que se ha manejado a causa del mal olor que despide. ¿Quieres dejar de tener pesadillas y de ponerte frío cuando algo que ocurre despierta experiencias oscuras?

Atrévete a dejar salir en tu lavandería privada lo que tenga que salir, sin tantas censuras, y descubrirás el mejor jabón para sentirte limpio desde muy adentro.


CAPÍTULO XLII

En esta lección: para reducir las depresiones

La depresión a veces es consecuencia de la pérdida irreparable de algo muy querido. En este sentido, es un regreso a la realidad después de haber estado flotando en la ilusión de que jamás perderemos al objeto o a la persona amada, Es duro decirlo, pero muchos no quieren apoyarse en sí mismos, no buscan su fuerza dentro del alma, sino que se aferran a cosas o a personas para derivar de ello su tranquilidad. No es raro encontrar señoras cuya fuerza depende totalmente de su esposo, padres que se sienten poca cosa si su hijo no se realiza y madres que sólo viven del amor de sus hijos, y las depresiones les llegan cuando se cae al suelo aquello en lo que ponían su esperanza, aquello de lo que vivían suspendidos, como si no existiera una tierra sólida de soporte.

En mi trabajo profesional me he encontrado con mujeres que fundan en su esposo toda su felicidad. Y sobra decir que cuando se pelean con él, ni los antidepresivos les dan buen resultado. Es muy peligroso poner las causas de la felicidad personal en algo o en alguien que no sea uno mismo, como igual de temerario es el hecho de vivir sostenido por medios de soporte externos. Aquellos que viven apoyados en el dinero, en el afecto y en el reconocimiento de los demás, son los más propensos a la depresión. Si estos ganchos fallan, la caída a la tristeza es precipitada y escandalosa.

Solución

La frase más dura que recuerdo de mi maestro espiritual predilecto y al mismo tiempo la más eficaz para sacarme del azul de la melancolía fue ésta: "Lo mejor que te puede suceder en la vida es desilusionarte cuanto antes de todas tus ilusiones. Al desprenderte de las ideas preconcebidas sobre la salud, la juventud, la riqueza, el reconocimiento ajeno, etcétera, estarás siempre bien parado en la realidad." Cuando escuché estos consejos, pensé que provenían de un hombre amargado; sin embargo, siempre le vi alegre, tierno y maduro, y por ello supe que era un maestro sabio, no un loco.

Las ilusiones son juegos mentales, y los que viven de ellas son idealistas inmaduros que se ilusionan con ideas derivadas de realidades, es verdad, pero que en mucho carecen de ella.

Pero también existe la contraparte. No se puede vivir sin ilusiones. Sin ellas, la vida sería un chicle sin sabor y sin azúcar. Las ilusiones son buenas cuando te llevan a amar más la realidad y no son tan altas que te embriaguen de fantasía en forma tal que ya no quieras regresar a la tierra.


CAPÍTULO XLIII

En esta lección: para no caer en depresiones exógenas (provocadas por realidades del mundo exterior)

Estoy seguro qué te habrás deprimido muchas veces a lo largo de tu vida, y no tiene nada de raro ni de anormal. Yo dejé de deprimirme cuando logré tener habilidades y recursos más poderosos que la fuerza de los problemas que la vida me colocaba sobre el mantel verde de la mesa del desayuno.

Las personas se deprimen cuando su autoestima es más baja que las demandas de sus compromisos y sus obligaciones. Por decirlo en forma figurada, se abaten cuando el calibre de su carabina es más pequeño que la dimensión del gorila que les persigue.

Solución

En la mayoría de los casos, las depresiones del mundo externo se curan fortaleciendo las habilidades, y acrecentando los recursos del mundo interior. Por ejemplo, un hombre indefenso encerrado en una cueva, sin saber qué hacer ante una manada de lobos hambrientos se angustiará y deprimirá más que un hombre con recursos militares y armamento de guerra para defenderse de los ataques.

Por eso en la infancia la clave para evitar la formación de hijos depresivos está en una serie de frases que repito continuamente por su eficacia en los entrenamientos de parejas jóvenes que están esperando un bebé: "Nunca sobreprotejas a un hijo. Nunca hagas por él lo que pueda llegar a hacer por él mismo. No intervengas en su ayuda hasta que él haya hecho varios esfuerzos y haya desplegado sus propias habilidades para salir del problema. Si lo logra por él mismo, felicítalo; si falla, apóyalo. Entrénalo y permite que vuelva a intentar encontrar la solución de sus propios problemas."

Buscar dentro primero es la clave para hacerse fuerte ante las adversidades. Buscar dentro, como en el cuento clásico de la viejita que perdió una aguja en la oscuridad de su cabaña y la buscaba en el exterior porque ahí sí había luz. Error de la anciana que repiten jóvenes y adultos: buscar la alegría, los ánimos, la felicidad en la fiesta, en el matrimonio, en el cine: como si la hubieran perdido en esos espacios y no en el corazón.


CAPÍTULO XLIV

En esta lección: para manejar el miedo

Los maestros que más han influido en mi formación me hicieron ver que el enemigo número uno en la vida no es el odio, ni el orgullo, ni la vanidad, ni la envidia, sino el miedo. Y la verdad es que me pareció exagerado, porque veía en la furia descontrolada efectos más perniciosos. Sin embargo, me puse a pensar. ¿Por qué se enoja el que tiene rabia cuando lo ofenden o lo amenazan? ¿Por qué deja de amar el ofendido? ¿Por qué es vanidoso u orgulloso el que sólo habla de sí mismo y de sus haberes? Y la única respuesta válida que encontré fue esta: Porque viven dominados por el miedo.

Ahora veo claro que, si no tuviéramos miedo, no habría lugar en el corazón para el odio ni el orgullo, como de hecho no caben en el hombre y la mujer seguros de sí mismos. Quien no tiene miedo es libre, maduro y casi un santo.

Así, a través de estas reflexiones llegué al convencimiento de que si alguien se casa por miedo será infeliz, si alguien se queda en la casa por temor a vivir fuera de ella se sentirá insatisfecho. Porque toda decisión tomada bajo el dominio de los sentimientos de la inseguridad es mala. Las consecuencias se notan principalmente en las distorsiones de la percepción. Las moscas se ven como vampiros y las hormigas como tarántulas. El temor es mal consejero.

Es cierto que uno debería eliminar el miedo como se arranca la hiedra de las paredes, porque es un estado emocional de miseria que nos impulsa con fuerza descomunal hacia atrás para huir de un peligro grave, o nos deja paralizados, con la mente en blanco, incapacitados para decidir el ataque o la retirada. Se sabe que, en tiempos de guerra, los habitantes de las periferias que no tenían posibilidad de protegerse en los resguardos padecían un 350 por ciento más de úlceras pépticas que los ciudadanos del centro con protección. No importa dónde caigan las bombas, lo importante es saber cómo perciben el peligro unos y, otros. Sin embargo, si recuerdas situaciones en las que tú mismo experimentaste miedo, te darás cuenta de que en tales situaciones siempre te veías a ti mismo más chico, más débil, más indefenso que el peligro real o imaginado. Y es lógico sentir terror cuando uno se ve como Pulgarcito frente al gigante de los cuentos.

Solución

La solución que no falla en el manejo de los miedos no está en vivir dentro de una caja fuerte, donde no llegue el impacto de una bomba ni el olor a pólvora quemada, sino en controlar la reacción a las imágenes amenazantes. La palabra que lo resume todo es: calma. Calma y más calma, que no hay mal que dure cien años, ni ser humano que lo soporte.

Hay algo mágico en el hecho de aprender a cambiar las imágenes terroríficas que aparecen cuando nos invade la sensación de miedo y entramos en estados de pánico. Recuerdo el caso de un paciente, ejecutivo de una gran empresa, que no podía salir a la calle por el temor irracional de ver oficiales de tránsito con botas, águilas doradas y uniformes negros. No podía salir de su casa a la oficina hasta que lo entrené para que los imaginara en traje de baño, con sombrero de charro y tenis rojos.

Esta es la clave para dominar los miedos: Fijar las imágenes amenazantes con los ojos cerrados, en estado de relajación. Y después de verlas fijamente, respirar profundamente y ver al motociclista -si éste es el caso, en blanco y negro; luego, en triciclo; después, del tamaño de una figura de juguete, hasta aniquilarlo del campo de la conciencia.

Cuando los miedos persisten, es sano rendir a Dios y recordar las frases del Evangelio de Juan: "No temas, no tengas miedo, Yo vencí al mundo y estaré contigo todos los días hasta el fin del mundo." Palabras de Jesús de Nazareth.


CAPÍTULO XLV

En esta lección: otro golpe contra el miedo

En gran parte, la medida de nuestra paz mental está determinada por la habilidad de controlar los miedos. Es impresionante el número de personas que me dejan en el correo de voz una petición de ayuda contra sus momentos de pánico ante lo incierto de la vida, el futuro, la calle, la inseguridad. Es cierto, cuando estamos descorazonados todo nos da miedo, porque no tenemos fuerza ni para afrontar nuestra propia sombra.

Prescindiendo de lo que te haya sucedido ayer o el milenio pasado y de lo que pueda pasar o no mañana, es urgente que te deshagas de los estados de temor. Yo lo he logrado, y eso que, según me contó mi madre, nací de noche, en un cuarto muy oscuro, bajo un techo con goterones y en medio de una tempestad.

Mientras no te des cuenta de que el miedo es un fantasma que crece dentro de la mente alimentado con tus fantasías, no lograrás dominarlo. Porque lo que imaginas que es verdad sólo es vapor de imaginería. Krishnamurti cuenta cómo lo controlaban de niño para que no hiciera travesuras: Lo colocaban en el centro de una habitación; luego, le pintaban con gis un círculo a su alrededor y, le decían que dentro de la línea estaría seguro, pero fuera de ella estaría a merced de monstruos y seres peligrosos capaces de hacerle daño. En realidad, todos vivimos encerrados en un círculo estrecho porque pueden comernos seres imaginarios si nos atrevemos a salir de él.

Solución

Sin duda, muchos de nosotros hemos llegado a dominar el miedo por diversos métodos. Sin embargo, existe uno que no falla. Si te fastidia lo que puede llegar a suceder en tu vida el día de mañana, imagina un círculo mágico hecho con una línea de fuego y colócate en el centro, Luego dibuja fuera del círculo las tres peores cosas que te pueden suceder. Después de mirarlas y sopesarlas, atrévete a decir una frase mágica que te dará gran fuerza si la pronuncias tres veces: "¿Y qué? ¿Y qué? ¿Y qué?

A continuación, mete esas imágenes al círculo y enfréntate a ellas con una actitud de desprecio. Verás que los miedos terminarán hechos ceniza, consumidos por el fuego de tu conciencia decidida a transgredir los límites de tu propia fantasía.


CAPÍTULO XLVI

En esta lección: para fortalecer la mente

Resulta bastante duro intentar alcanzar el control de la mente cuando te enfrentas a tus monstruos internos manifestados en forma de problemas, preocupaciones, hábitos y todas las demás complicaciones de la vida sin saber cómo manejarlos.

Cuando te pones a recordar lo que has hecho o lo que te ha sucedido en el pasado, con mucha frecuencia se apoderan de ti sentimientos de molestia. En realidad, la mente, como todos los procesos de la vida, tiene sus reglas de juego, su manual y su instructivo, si aprendes a aplicarlo te evitarás muchas horas de sufrimiento inútil.

Uno de los principios espirituales básicos de muchos sistemas de pensamiento consiste en buscar siempre los qué y los cómo de algo, en lugar de perderse en las profundidades de los por qué, Esta fórmula es de gran importancia, porque cuando se conoce el modo práctico de manejar algo, se ahorran muchas pérdidas de tiempo para hacerlo funcionar. Leer el instructivo es una buena fórmula para hacer que un aparato funcione. Después, por supuesto, conviene practicar lo que se aprendió en él.

Solución

Te aseguro que, si ensayas el instructivo del funcionamiento de la mente y lo integras a tu repertorio de conductas diarias, podrás tener perfecto control de tus emociones negativas. Notarás que aumenta tu energía ante situaciones difíciles y personas desagradables.

Imagina que un día decides hacer una excursión por un parque de diversiones y compras un boleto para hacer un recorrido por la montaña rusa sentado en el carro delantero. Cierra los ojos y, déjate llevar en la experiencia de la travesía a una velocidad de 80 Km. por hora en las bajadas. Si lo vas viviendo, notarás que las emociones de placer, miedo sorpresa, aprehensividad, andan en la parte más alta de la escala de mediciones. Probablemente sientes intensamente casi a nivel de cien. Luego, sin abrir los ojos, colócate en el suelo. Mira el mismo carro y obsérvate a ti mismo, sobre todo en los gestos, subiendo y bajando a la misma velocidad. Ahora descubrirás que la emoción no es tan intensa como la vivida en la primera parte del ejercicio.

Es importante que, al hacer memoria de tus experiencias, notes qué tanto ves a los demás desde adentro de ti mismo, o qué tanto puedes mirar tu rostro como si fueras un observador externo. Esta es la clave. Si te miras la cara, casi no hay fuerza en la emoción.

Con las reacciones placenteras sucede lo mismo. Por ejemplo, mira cómo cae el agua caliente con olor a jabón y notarás que la sensación placentera es muy intensa, mientras que, si miras tu cuerpo con el agua de la regadera, como si te observaras desde el techo, la sensación es muy reducida.

En lugar de hacer cosas menos importantes, dedica 15 minutos diarios a estos ejercicios y notarás la diferencia al imaginar que te brinca una tarántula al pecho o cómo le brinca a tu imagen estando fuera de ella. Igualmente, sabrás que si alguien llora al platicar su historia: es porque no se está mirando al rostro, y está más que identificado y asociado a lo que está narrando.

Estos ejercicios son verdaderos actos de magia mental que superan en efectividad a los de Houdini. Por ello, siempre que cuentes recuerdos trágicos, mírate al rostro y platica de ello como si fueras una tercera persona.


CAPÍTULO XLVII

En esta lección: para reducir los miedos de los hijos

No conozco a nadie que esté cien por ciento convencido de que la mayoría de los miedos sólo existen en la mente y no fuera de ella. Quienes creen eso, olvidan que de niños sólo le tenían miedo a la oscuridad, a los ruidos intempestivos y al vacío o a la soledad. Luego, al paso del tiempo, aprendimos más de veinte mil miedos de todo tipo: a los extraños, al sexo, a ciertos animales...

La próxima vez que sientas miedo a una persona o te enfrentes a una situación difícil, recuerda que los temores son aprendidos, y que por lo mismo puedes reaprender a no sentir lo que en ese momento estés viviendo. De hecho, hubo alguien miedoso del cual aprendiste a vivir temeroso de muchas cosas. Yo recuerdo que, en mi infancia, cuando de noche había rayos y tempestad, mi abuela me tomaba en sus brazos y sentía su corazón acelerado por el temor a los relámpagos. A partir de entonces, nunca pude pasar una noche de truenos sin estar cerca de alguien que me calmara.

Solución

Al abrir tu corazón a las experiencias de tus propios temores, y al saber que como padre o madre eres modelo de imitación para tus hijos, lo mejor es que no te acerques a ellos cuando estés bajo un ataque fuerte de inseguridad, para que no les infundas tus propios temores.

Por el contrario, no pierdas la oportunidad de poblarles la vida de esperanza y el cielo de fuerzas amigas comandadas por un Padre amoroso que siempre estará de su lado para darles su ayuda, pase lo que pase y hagan lo que hagan. Es básico que crezcan sabiendo y sintiendo que Dios los ama incondicionalmente, por encima de lo que pueda suceder en sus vidas.

Finalmente, no repitas el error de otros, que les infunden miedo a los niños por todo, haciéndoles creer que el cielo y la tierra están saturados de demonios invisibles, con poderes sobrenaturales para destruirlos si se portan mal. Esos niños, al crecer, se convertirán en esclavos de los cuarzos, flores, estampas y demás subterfugios para controlar los miedos.


CAPÍTULO XLVIII

En esta lección: para sanar las jaquecas

Si pudieras adquirir conciencia de la riqueza que existe en los rituales, inmediatamente te apoyarías en ellos para despertar fuerzas escondidas en el potencial de tu mente profunda.

De hecho, los hombres y las mujeres de todas las culturas los han utilizado en una forma o en otra para aumentar su autoestima y dominar el miedo y la angustia ante poderes desconocidos.

Los primeros cazadores, antes de enfrentarse al bisonte, lo dominaban en su mente con las leyes de la magia, primero al pintarlo sobre la piedra de una cueva y luego hiriendo de muerte con flechas y lanzas de colores. Según estas leyes, cuando dos cosas son iguales, lo que le hagas a la primera afecta a la segunda, y las realidades que van aparejadas en espacio y tiempo se organizan dentro de la mente profunda en forma de causa y efecto. Por ejemplo, la noche puede ser la causa del día, porque le antecede en el tiempo.

En realidad, lo que importaba era el ritual para despertar la energía del inconsciente y fortalecer las habilidades del guerrero en forma tal que sus actividades resultaran más efectivas.

Solución

Si alguna vez te animas a despertar la fuerza de sanación oculta en tu ser, te recomiendo que te relajes, y después de respirar profundamente siete veces, visualices dentro de tu cabeza al poder superior de tu Dios interior. Pídele respetuosamente su colaboración para hacer un ejercicio de sanación, No olvides que la palabra de Dios no es mágica, sino una realidad teológica confirmada en las promesas de los Evangelios: "Pide y recibirás, llama y se te abrirá, busca y encontrarás, porque el que cree en mí hará las mismas cosas que yo hago y aún mayores." A este respecto, puedes consultar en el sermón de la última cena de San Juan la serie de textos sobre La inhabitación de Dios dentro de la mente humana, con las promesas del Espíritu Santo.

Luego, cuando te veas afectado por un dolor de cabeza o una pena psicológica, colócate un sombrero ceñido o un pañuelo apretado durante unos quince minutos, y después de visualizar el dolor, poco a poco, sin forzarte ni apresurarte, ve colocándolos cerca de la piel, luego en la piel y finalmente fuera de ella hasta que sientas que están en el sombrero o en el pañuelo. Y, finalmente, con la colaboración del Espíritu de Dios, ve dejándolos lentamente fuera de ti.

Puedes repetir este ejercicio, pero sólo si vuelves a sentir las molestias y siguiendo los mismos pasos.

En otro momento, ya más convencido del poder de Dios en tu mente profunda, si te sientes como impedido, como amarrado por alguna tensión o inquietud que no te deja, quizá una tristeza o una culpa, cierra los ojos, relájate, y visualízala con los ojos cerrados durante quince minutos en alguna parte de tu mente. A continuación, pon un círculo de estambre rojo alrededor de tu cuello e imagina que esos pesares están en el estambre. Ahora sólo queda pedirle a tu poder interior que te dé alternativas para liberarte. Cuando las cosas se aclaren dentro de ti, rompe el cordón y tíralo a la basura.

No es magia. No obstante, los resultados son mágicos. No es mera sugestión. Sin embargo, la mente profunda escucha tus peticiones y se presta a colaborar en tu sanación con la ayuda de Dios y con el lenguaje de símbolos y rituales. Por estas razones, en todas las culturas antiguas y modernas se sigue trabajando con ellos para lograr efectos prodigiosos como los que estás aprendiendo para el bienestar de tu mente.


CAPÍTULO XLIX

En esta lección: para despertar al gigante interior

Un día, en mi consultorio, me sorprendió la narración de un paciente sobre su extraña curación de una obsesión que le asediaba sin descanso durante el día y le hacía sudar en frío durante la noche, Su mente le atormentaba con la idea de que alguien cercano iba a morir y su muerte le iba a costar mucho dinero, "¿Quién podría ser? ¿Acaso mi hija o mi esposa? ¿Qué será de mi vida si aparte de la pérdida de un ser querido me quedo sin casa o sin ahorros?" Así se angustiaba noches enteras hasta que se curó. Y todo su problema empezó cuando alguien le profetizó que eso le iba a suceder antes de que terminara el mes,

Al escucharlo, sentí mucha curiosidad por saber cómo había conseguido calmar su mente para reconciliarse con la paz y, con el sueño.

"Seguí paso por paso lo que me indicó un amigo de usted. Me dijo que debía encontrar una mariposa o mosca de esas que se meten por la ventana. Y después, de mantenerla encerrada en la recámara por dos días, debía esperar, que muriera. Luego, tenía que tomar un billete de 20 pesos, y con tinta negra, añadirle seis ceros y finalmente meter la araña en el billete y enterrarlo en el jardín. Desde ese momento se calmó mi mente y recuperé la tranquilidad. Ahora necesito saber si fue magia o milagro lo que me curó."

De hecho, la solución a problemas como éste, o más graves, no es la magia o el manejo de fuerzas sobrenaturales, sino, sencillamente, estar en contacto y buena colaboración con el gigante interior de nuestra mente superior. 

El gigante interior es tan fuerte que no podernos convencerlo de que se calme o se calle. Cuando él tiene una intención, insistirá en lograrla, aunque nos opongamos a ello. Cuando tiene una idea, no descansará ni nos dejará en paz hasta que ésta se realice.

Por eso, y lo sabemos, hacemos cosas que no queremos y dejamos de hacer las que nos proponemos cuando interfiere el inconsciente.

Solución

¿Con qué frecuencia dices cosas que no querías pronunciar? ¿Cuántas veces al año sientes que algo dentro de ti no te deja en paz? Cuando las cosas no salen como queremos, antes de buscar afuera las causas de los tropiezos, nos conviene recordar que dentro de nosotros existe un gigante interior, maravilloso en fuerza y sabiduría, que puede colaborar o echar a perder nuestros mejores planes.

Desde que yo aprendí a contactarlo, consultarlo, amarlo, y obedecerlo, mi vida cambió dramáticamente, y he pasado de la pasividad a la acción, y de la melancolía al optimismo en un giro de 180 grados, Antes de mi cambio, pensaba que todo debía hacerlo con la mente, pero luego descubrí que era mejor operar según las indicaciones del gigante interior, que siempre habla en la meditación profunda, en los momentos de introspección y relajación basado en respiraciones controladas y en los sueños.

Cuando la cabeza funciona de manera normal, manejas entre cinco y nueve datos de información, mientras que el gigante interior procesa todo el resto de los datos que van llegando por los cinco sentidos. Y además capta la periferia; conserva todo lo vivido; planea para el futuro; controla los procesos automáticos, la respiración, el corazón, la división de las células, los sueños, el lenguaje, y los hábitos.

Y lo más importante, si vives atormentado con la idea de que vas a tener un accidente, que vas a morir de cáncer, bien te vale dejar que el inconsciente elimine esa idea por medio de un juego o ritual para que cumpla su intención en forma que no te afecte. Inventa un accidente en un cuento de papel y luego quémalo, ponte una cruz roja en la frente Y muere durante diez minutos. Notarás que el gigante queda contento y no te dará más problemas.


CAPÍTULO L

En esta lección: sanación por el baño de la luz dorada

La primera vez que puse a prueba esta estrategia, tenía algunas dudas de su eficacia y por ello no me dio los resultados pretendidos; sin embargo, como muchos compañeros me habían hablado de su enorme eficacia, me puse a estudiar por qué no había funcionado en mi caso y por qué en otros sí.

Me habían dicho que antes del baño convenía imaginar el agua de la regadera como una energía de color dorado con la fuerza suficiente para quitar los errores de la vida pasada, las imperfecciones y hasta los pecados. Me aseguraron que la sensación de limpieza interior era equivalente a la que se experimenta en un renacimiento.

Una mañana de domingo me dispuse a hacer este ritual. Recordé algunos de mis errores y pecados y, cuando sentí la mente saturada con el pasado sombrío, me metí al agua y traté de limpiarme de mis imperfecciones. No puedo negar que salí mejor de cómo entré, pero no del todo.

Sin embargo, durante el resto del día, a ratos me venían preguntas relacionadas: ¿Por qué Jesús había insistido en ser bautizado en el río Jordán? ¿Por qué otras religiones de tiempos y lugares pasados habían recomendado las inmersiones en aguas sagradas y los ritos de iniciación con agua y fuego? más las purificaciones bajo cascadas, con abluciones y rituales de entrar y salir siete veces a las espumas saladas del mar. Algo tenía que haber en el baño de energía dorada, porque es imposible que toda la humanidad se haya equivocado al coincidir en el poder del agua para el espíritu.

Por otro lado, el sentido común me advirtió de algo en lo que todos estamos de acuerdo: todas las experiencias quedan vivas en algún rincón sin destruirse. Es un hecho, lo bueno y lo malo se nos queda dentro, como las esferas de colores en el árbol de Navidad.

Después, es natural que el inconsciente insista tercamente en sacudirse lo que le molesta y expulsar las saetas que se le fueron enterrando desde los primeros años. Por eso manda en sueños recurrentes imágenes de monstruos, por eso se dan los lapsus lingüe o equivocaciones, en las que se dice una cosa en lugar de otra. El ansia de sacar algo molesta y mancha desde adentro.

Con estas reflexiones, reconstruí mi propio ritual del baño de luz dorada y obtuve una sensación de paz maravillosa.

Si dedicas unos momentos a considerar los puntos dolorosos de tu pasado, y revisas la lista de los problemas de tu infancia y a cada problema le asignas un símbolo de algún tipo de insecto o arácnido y te lo vas dibujando con tinta soluble en la piel de los brazos, cuello y pecho, mientras te concentras en el reconocimiento de tus errores y el poder de Dios a través del agua para renovarte, vas logrando los pasos esenciales para un renacimiento.

Luego, con la atención y la concentración despiertas, te colocas bajo el chorro de agua avivando la imaginación como energía dorada, mientras vas sacudiéndote con ella las marcas de la tinta adherida a tu piel. La sensación de renacimiento no te abandonará en mucho tiempo,

De hecho, lo que estás haciendo es reeducar a la mente interior para que borre definitivamente lo que ya pasó y te dé la oportunidad de mirarte con un nuevo ser.

Hazlo varias veces, dado que entre más dolor exista, más repeticiones de este ejercicio se requieren.


CAPÍTULO LI

En esta lección: para emociones incontrolables

A todos nos llega el dolor y la frustración al límite más allá del cual las respuestas son incontrolables y por lo mismo peligrosas. Es bueno conocernos como las palmas de nuestras manos, aunque sea difícil. Y vale la pena porque en la vida emocional tocar las fronteras a veces es romper el matrimonio o herir a los demás en forma irreparable.

Muchas personas en momentos desesperados le sueltan las riendas a la tristeza y a la rabia y sólo frenan a la bestia desbocada con las camisas de fuerza química en dosis altas de diazepam. Y todo el problema, así lo reconocen, comenzó por graves descuidos al dejarse llevar por el momento, por la impresión o las discusiones.

El mismo principio de cuidado y precaución para prevenir accidentes vale para la vida emocional. En el sentido opuesto, recuerdo a un paciente que, bajo la bandera de la congruencia, la espontaneidad y la franqueza, acabó trastornado emocionalmente después de pasar por el berrinche y el odio.

Luego de hablar largo sobre el tema de la espontaneidad, quedamos de acuerdo en esto: Expresar emociones y dejarlas salir sin pasar por la luz de la razón y la conciencia no es fenómeno de espontaneidad, sino de neurosis histérica. ¿Para qué darle más vueltas a lo obvio?

No se vale llegar al punto de ya no aguantar la angustia y el miedo. Cuando las emociones se dejan crecer, se hacen males y producen el contagio, al punto de convertir los espacios en casa de locos. 

Solución

Resulta útil pensar que existe un solo momento estratégico para derrotar una emoción negativa: cuando el cocodrilo es todavía lagartija. ¿Podrías estar alerta sobre ti mismo y detectar cuando las emociones aletean encima de tu cabeza? Sólo en ese momento se te da la oportunidad de espantarlas para que no hagan nido entre tus cabellos.

Esto es importante, porque la mente es una caja de energía, y todo lo que se coloca dentro de ella engorda, crece y se reproduce. Por eso bien se dice que las obsesiones a favor de alguien o en su contra, son ideas regordetas alimentadas con un número exagerado de imágenes de ayer con otras tantas de mañana.

En lugar de hacer eso, te recomiendo que, en el momento de la depresión incipiente, interrumpas lo que estés haciendo; deja la habitación donde te encuentres, y busca compañías interesantes y dinámicas.

A continuación; prepara tres actividades alternativas antes de ponerte a considerar los porqués de tu tristeza, de tu vida de mala suerte y de tus amores fracasados.

Recuerda: antes de las discusiones de sobremesa, (que puedes hacer el propósito de no caer en ello), en esta lección para alcanzar la paz, sentirás que los corajes no se convierten en el monstruo de siempre.


CAPÍTULO LII

En esta lección: para manejar la angustia

Muchas personas confunden la angustia con el temor. La gran diferencia es que sabemos qué o quién nos provoca temor, La angustia se produce generalmente por algo que desconocemos. Por eso la angustia es uno de los estados de tortura interior más temibles de los que pudiéramos vivir. Nos sentimos muy mal y no hallamos la puerta de salida.

Yo todavía me sorprendo cuando recuerdo a un amigo mío que, bajo un ataque de angustia, pronunció muy a su estilo frases de mucho impacto. "Para mí es un monstruo invisible que aprieta la garganta y me aprisiona con ocho tentáculos. Me asusta, me constriñe y sólo sé que me quiero morir. No sé quién es. Me coloco frente al espejo, y sé que allí está, entre la imagen y yo, pero no se deja ver. Me aprieta de día y de noche, dentro y fuera de la casa. Siento que el corazón me va a estallar. Las manos me sudan, se me va el aliento y la saliva se me atraganta. El piso se me hunde bajo los pies y siento el pánico de caer en un pozo sin fondo. Los demás me fastidian, y lo único que deseo es estar solo. El infierno soy yo, el infierno son los demás."

Si lo observas en detalle, estarás de acuerdo conmigo en que es la más horrible de las sensaciones y no se le podría desear ni al más ácido de nuestros enemigos.

Es dramático ver a alguien tan amenazado como si un mal presagio se fuese a cumplir en forma de ataque destructivo, sin saber ni por qué, ni para qué, ni cuándo.

Una de las definiciones que más me gustó sobre la ansiedad, fue la de: "Una lucha de mí mismo contra mí mismo, peleándonos los dos dentro de mi propia mente,"

En otras palabras, los principios de la fragmentación del alma, donde un pedazo interior exige y otro se niega, donde la inseguridad y la debilidad no tienen límites, quizá por los excesos de rechazo de los padres, quizá por creerse malo o arrastrar problemas viejos sin vías de solución. O mil razones más. 

Solución

Lo mejor para salir de la angustia es cerrarse las puertas a toda huida. El alcohol y las drogas a la larga la hacen más insufrible, La búsqueda de amores nuevos y otras adicciones tampoco son la respuesta.

El angustiado está desconectado de su fondo de fuerza, de amor y de silencio. Sabe poco de silencios. Y por ello le cuesta permanecer con la mente atenta a un solo quehacer, y lo más trágico es que no alcanza a descubrir que junto al monstruo tormentoso de su mente, hay un espacio luminoso llamado alma, donde no existe el sufrimiento.

Después de haberlo vivido en carne propia, puedo decir que la única estrategia en la cual confío es ésta: la cura de la angustia consiste en vivirla, llorarla y, aceptarla. No hay otro camino. Las personas más angustiadas son aquellas que se resisten fuertemente a las situaciones que ya son un hecho y, por tanto, no se pueden cambiar. La angustia tiene el tamaño de la resistencia.

Recuerda que la verdadera solución no está en renunciar a las cosas buenas de la vida, sino en controlar los apegos y las resistencias del corazón.

Déjame terminar con una íntima recomendación a esta estrategia del manejo de la angustia. Si un santo te va a regalar una piedra preciosa, piénsalo bien entes de aceptarla, porque puede ser la fuente de tu angustia, Mejor pídele la alegría y la felicidad que permite desprenderse fácilmente de una joya valiosa.


CAPÍTULO LIII

En esta lección: contra la furia

A veces parece que la causa principal de la muerte del amor es la infidelidad, y esto no es tan cierto. En la mayoría de las parejas que juraron amarse, la infidelidad duele y deja heridas, pero hay motivos más poderosos para explicar el desamor. Los especialistas hablan de la defensividad de uno de los dos y la agresividad por encima del respeto y la consideración por el otro. De entrada, a mis amigos y pacientes no dejo de recomendarles que le pidan a la vida la paciencia suficiente para no decir en diez minutos de locura frases contra el otro que no se olvidan.

Si observas tus momentos de furia, estarás de acuerdo en que el noventa por ciento de lo que vives no está provocado por el otro, sino por ti mismo y tu historia. De hecho, tu pareja sólo despierta en ti tus sombras no aceptadas, porque llevamos cargas de sufrimiento añejo hasta los bordes del alma y sólo faltan gotas para que se derrame. 

Solución

Nunca será suficiente la valoración que se le dé a estas palabras que han sido el principio de la reconstrucción de muchos matrimonios: Calma, calma y calma. O bien: "Suelta, deja que la vida sea, relájate y fluye."

Resulta fácil decirlo, pero no llevarlo a cabo. Sin embargo, mucho te ayudará el hacer ejercicio físico, meditar todas las mañanas durante quince minutos y reconciliarte con tu yo interno para dominar satisfactoriamente los caballos desbocados del temperamento. Sin lugar a dudas, puedo asegurarte de que si te enfrentas a cualquier persona que tiene el poder de sacarte de quicio, no lo hará si antes de comenzar la conversación te presentas después de haber hecho cien abdominales y te pones la norma de no hablar sino después de haber contado hasta diez, Por lo demás, los motivadores, los negociadores, los terapeutas se preparan para los ataques con este tipo de estrategias que nunca fallan.

Recuerda el caso de Gengis Khan en el siglo XII, rey y guerrero en China y Persia, cuya clave del éxito fue el dominio de su temperamento. Cuentan que en una ocasión se extravió por más de tres días sin comida ni bebida. En su desesperación, quiso beber agua de una roca que goteaba, y su halcón le arrebató tres veces la taza, hasta que, enfurecido, lo mató. Luego subió y se dio cuenta que el manantial que alimentaba la grieta estaba envenenado. Con enorme pesar descubrió que había matado a quien quiso salvarlo. De allí el juramento histórico. "No actuaré jamás impulsado por la furia."


CAPÍTULO LIV

En esta lección: para el control emocional

Hace poco descubrí una estrategia que desde siempre había conocido, pero por descuido no le di toda la importancia que se merece, Sin embargo, me propuse implementarla como la más importante para mi vida. Y sin lugar a duda la calidad de vida que he reconquistado se debe en gran parte a ella.

El hallazgo se debió a una lectura que hice en una revista de investigación, donde se prueba con muchos argumentos que las personas entrenadas en hacer ejercicios respiratorios durante diez minutos antes de hacer un examen logran puntajes superiores entre diez y veinte puntos en escalas de cien, en comparación con los que no se preparan con respiraciones. Entre más iba revisando los datos, mejor comprendía que a mayor cantidad de oxígeno en el cerebro, mayor capacidad para pensar y más energía para mantener en armonía la vida emocional. Y no es por otra razón. El cerebro necesita energía para funcionar y usa el oxígeno para quemar su combustible: la glucosa. Así, se comprende por qué se dan mayor número de errores en las personas pasivas, cansadas y con respiración lenta. Ellos, según las estadísticas elaboran más juicios incorrectos y viven con mayor cantidad de emociones negativas.

Parece exagerado, pero no es así. Las personas más geniales, aparte de tener buena cabeza, tienen mayor capacidad de oxigenación porque se proponen respirar con más intensidad y más frecuencia antes de iniciar actividades importantes. Y esto está fuera de toda duda. La respiración rítmica aumenta la inteligencia y se combinan mejor las actividades de los dos hemisferios cerebrales para aumentar" la creatividad.

Solución

Este es el momento de recomendarte un estimulador mental de control perfectamente probado y exitoso. Además, tiene cualidades extras: es versátil, portátil y de bajísimo costo. Es invisible y, por ello, lo puedes usar en público y en privado. En cualquier lugar.

Es rápido y tan fácil de usar que, de hecho, ya lo estás usando. Se trata de relajarse. Pensar en nada y hacer ejercicios de respiración antes de enfrentarte a cualquier reto o persona difícil. Inhala mientras cuentas hasta ocho. Corten la respiración hasta contar doce, y luego exhala con lentitud mientras cuentas diez. Repite estos pasos diez veces y notarás un aumento considerable de energía.


CONCLUSIÓN

En esta lección para alcanzar la paz

En el mundo de los negocios se dice que el más importante es el que te reditúa muchas ganancias con poco dinero invertido, y no existe ningún comerciante o financiero que lo ponga en duda, porque si no sacas más de lo que inviertes, quedas en bancarrota. No hay dudas; antes que ser millonario, lo esencial es que sepas disfrutar la vida en salud y, en bienestar, mucho más que vivir acumulando riquezas.

En este sentido, tú y yo lo sabemos de sobra. Si un rico no disfruta la vida, es como un calvo que se empeña en coleccionar peines. De poco le sirve el gusto.

Es de vital importancia poner en práctica un verdadero trabajo espiritual para aprender a vivir sin conflictos, sin bloqueos, sin miedos paralizantes. La vía rápida de principal acceso es la de cultivar una verdadera vida interior a través de la meditación y la reflexión diaria sobre las experiencias más importantes de todos los días. Más aún, si esperas a realizar otras prioridades, como hacer dinero, ganar fama y tener poder antes que conquistarte a ti mismo, nunca lograrás el más preciado de todos los bienes: la paz interior y la vida serena.

Yo he descubierto después de interminables búsquedas en grupos de ayuda, en terapeutas y directores espirituales que, sin dejar de ser buenos apoyos, lo esencial es contactar el espíritu de Dios en el silencio de la propia conciencia, y para ello me doy el mismo tiempo que dedico a la consulta con las personas que me piden ayuda. Una hora, en la mañana o en la noche para leer, rezar, reflexionar, meditar, hacer sanación del inconsciente o actividades que me abran el camino para escuchar lo que Dios quiera decirme.

A manera de epílogo, queda lo más importante para el final: una serie de palabras y promesas que han sido el alimento espiritual de sabios, místicos, héroes, artistas y miles de creyentes: «Les conviene que yo me vaya para que pueda venir el espíritu de la verdad. Él les dará la fuerza y el consuelo, les dirá lo que tengan que decir, hablará por ustedes en los momentos difíciles, se comunicará en sueños... porque estará con ustedes para siempre, les quitará el miedo y les indicará lo que más les conviene hacer, porque yo estaré con ustedes como el jugo está dentro de la uva, y la vid en los sarmientos para que se derrame en ustedes el Espíritu sin medida.»

Algunos piensan que estas palabras de los Evangelios son utopías con poco sabor de realidad. Por lo mismo, prefieren poner su fe y su confianza en la bolsa de valores y en las teorías de los economistas, cuyo cumplimiento deja mucho que desear para millones de humanos que se hunden en el pozo de la miseria.

Es sano tener creencias y es bueno poner la fe en valores y principios que ayuden a mejorar la calidad de vida de todos; sin embargo, a manera de confesión quiero decirte que lo que ha salvado la mía del caos y de la neurosis es el contenido de esta pastilla de limón. Contacta el espíritu de Dios que habita dentro de ti, porque es la energía pura, porque nunca se enferma ni se debilita, porque es más fuerte que los problemas de tu mente y porque es Dios mismo palpitando en lo más hondo de tu corazón.

Me han dicho amigos lastimados por el divorcio, el engaño y los problemas de todos los días: «Soy un amargado porque la vida me da limones ácidos como pago a las cosas que hago.» De inmediato, les refiero que igualmente están dotados de fuerza interior para convertirlos en limonada dulce si se empeñan en ello. Y así lo creo, porque podemos transformar el mal en bien, el conflicto en oportunidad, las actitudes negativas en positivas, la hiel en miel, el sufrimiento en fuerza, la sensiblería en sentimientos fuertes; en fin, la vida trágica en vida plena, porque mucho más que ser cuerpos con alma, somos espíritus encarnados dentro de la piel, el cerebro y el esqueleto. 

Solución

Te recomiendo que sigas cuatro pasos sencillos para vivir todos los días movido por el aliento del espíritu del amor, la luz y la fuerza que mora dentro de ti.

1.- Antes de levantarte de la cama, estírate poco a poco y haz tres respiraciones profundas desde el bajo vientre, mientras visualizas con los ojos cerrados a tu dios interior a la altura de tu frente. Luego, llénate de entusiasmo para iniciar el día, ya que la forma en la que salgas de la cama es clave para pasarla bien o mal.

No olvides las palabras de aquel filósofo norteamericano. William James, que señaló muchas veces lo siguiente: «No cantamos debido a que somos felices, sino más bien somos felices debido a que cantamos» Así lograrás poco a poco un cambio fundamental, porque «Cuando siembras una acción, cosechas un hábito, cuando siembras un hábito cosechas un carácter, y cuando siembras un carácter, cosechas un destino».

2. Habla durante unos minutos en completa relajación con tu poder superior y pídele que se comunique contigo a través, de la metáfora del semáforo: Puedes comunicarte con él en la siguiente forma: Cuando empiece a caer en actitudes negativas y sentimientos destructivos, ayúdame a visualizar un semáforo en luz roja para frenarme y cambiar de actitud; luego, cuando esté haciendo algo que valga la pena, ayúdame a visualizar un semáforo en luz verde para reforzar mi actitud y mis deseos de éxito en todo lo que emprenda.

3. Ajusta durante el día tu giroscopio para que permanezca orientado hacia tu principal meta. Recuerda que los animales siempre saben lo que quieren y lo consiguen sin vacilaciones, porque su sistema de orientación está siempre dirigido genéticamente hacia la vida. Observa al gato cómo caza ratones de papel, aunque nunca haya visto alguno, cómo la ardilla almacena nueces, aunque esté muy lejos el invierno, y cómo las golondrinas se orientan al último rincón de la tierra donde comience el verano.

Recuerda que no es importante en qué dirección esté soplando el viento. Ya podrá dar vueltas y vueltas la rosa de los vientos. Si tú sabes a dónde vas cada día, serás como los veleros en el lago que toman 200 direcciones diferentes, cuando el aire sopla hacia el sur.

4. Alimenta tu mente con lecturas, obras de teatro, películas y buena música que te hagan seguir los valores propios de los mejores y los hombres de éxito. No olvides que del cuello hacia abajo podemos vivir con proteínas animales y vegetales gracias a una dieta balanceada que no cuesta mucho. Sin embargo, del cuello hacia arriba necesitarnos llenarnos de espíritu, porque el agobio principal no es el de tener dinero, sino hambre y sed de sentido y significado.
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Horacio Jaramillo Loya nació en Parral, Chihuahua, en 1942. Escritor, conferencista, maestro, teólogo, filósofo, psicólogo, terapeuta, doctor en desarrollo humano y fundador de los institutos ÍTACA, ha tenido, desde hace más de 40 años, un sólo objetivo en la vida: servir a los demás, contribuir a la transformación de hombres y mujeres hacia dimensiones espirituales más elevadas y ayudar a los jóvenes a encontrarle sentido a sus vidas.

A través de sus numerosos escritos, conferencias, programas de radio y televisión, el doctor Horacio Jaramillo ha sabido abrir nuevos caminos de esperanza para miles de personas inmersas en penas, dudas y desdicha. De su contacto personal y profesional con todas ellas se fueron forjando valiosísimas experiencias, las cuales han quedado plasmadas en diversos libros como: El despertar de la consciencia (El mago interior), La mente hechizada, El miedo a ser yo mismo, Elementos del cambio (Los consejos del búho), El amor sentido y el sentido del amor, Al otro lado del corazón y Motivos para seguir viviendo, y ahora con su nuevo título: Pastillas de limón para el espíritu.

El Dr. Horacio Jaramillo Loya, hombre sencillo, comprensivo y apasionado, nos comparte una inmensa fe en Dios, en sus semejantes y en el futuro del mundo. Profundo conocedor de la mente y del corazón del ser humano, nos participa en cada uno de los temas de sus libros, los problemas, las dudas y las inquietudes de innumerables personas de nuestro tiempo.

En sus palabras hay fuego y hay vida...

Hay luz para ver el camino
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¡Para Vivir Mejor!
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