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DESCONECTADO
L

¢ lo que es estar desconectada. De hecho, gran parte de mi vida lo estuve, y con
frecuencia todavia lo estoy. La tnica y enorme ganancia que el tiempo me ha dado
es que ahora me doy cuenta.

La sensacion de estar desconectado es algo que en la pubertad o adolescencia no
sabemos poner en palabras, es muy dolorosa. Por eso, en esa etapa le damos escape a
través de la rebeldia, del aislamiento, de la sobrerreaccion a un estimulo, o de la
busqueda de pertenencia a cualquier banda, grupo social o ideoldgico que nos abra la
puerta.

Posteriormente, al crecer, crees que esa sensacion de vacio, ese anhelo de algo, que no
sabes bien qué es, desaparecerd automaticamente. La sorpresa es que cuando cumplimos
18, 25, 35 o 40 anos, el hueco persiste y no logramos superar esa sensacion, a pesar de
que el mundo de la mercadotecnia y la publicidad nos seduce con promesas atractivas de
bienestar, de exito, estatus y demas —las que compramos sin cuestionarlas.

Durante estas etapas, la mente —o el ego— nos trata de distraer y hacernos creer que
nuestra vida “esta bien”. Pero, cuando llega la crisis de la mitad de la vida, la invitacion a
evaluarnos, a tomar el pulso de nuestros dias, se hace ineludible y aterriza sin haberlo
solicitado. Llega pisando fuerte a través de pequeiias pérdidas o de otras mas fuertes,
como la pérdida de un ser querido, un desamor, una ruptura, una enfermedad; o bien,
entra de puntitas a través del amor, el arte y la belleza. El ofrecimiento siempre llega; la
decision de darle o no un espacio al alma es nuestra. Mientras tanto, el ego nos tira de la
ropa y nos aconseja hacernos de oidos sordos.

Una vez que somos conscientes de ello y nos decidimos a emprender el camino del
autoconocimiento, puede suceder que los primeros descensos al fondo de uno mismo
sean incomodos y poco hospitalarios. “No esta en nosotros decidir qué aprender, sélo
decidir si lo hacemos desde el dolor o desde el amor”, como se dice en Un Curso de
Milagros. [*] Conectarte con tu verdadero ser duele. Duele porque la ligereza es mas
comoda —en apariencia. Sin embargo, lo curioso es que no hay paso atras. Una vez que
pones un pie adentro de ese nuevo espacio, algo te invita a regresar a €1, a quedarte y no
dejarlo.

Es entonces, y s6lo entonces, cuando se evidencia que no estabas tan “bien” como
creias; desde este nuevo terreno, todo toma mayor sentido. A partir de la reflexion sobre
tu estancia en este mundo, el porqué de tu vida, tus relaciones, tu familia, el trabajo,
toman otra perspectiva y otro fondo; es tu mirada la que cambia.

Asi es como comienza el largo peregrinaje cuya meta es tu centro, y tu centro es el
lugar en el que recuperas el ritmo, te sientes “en casa” mdas alla de lo que cualquier
espacio exterior te pueda ofrecer. Llegar a ¢l requiere de la decision de seguir adelante a
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pesar del autosabotaje.

En general, la via para acceder a tu centro es establecer tus prioridades, sobre todo en
el aspecto espiritual; sin embargo, cuesta mucho repriorizar y darnos un espacio cuando
vivimos en un mundo acelerado. De ahi la desconexion, pues nos encontramos en un
paradigma inconsciente entre hacer y ser. Cuando se trata de hacer, el ego se viste de
gala y nos felicita. Sin embargo, cuando se trata de ser, sentimos que dejarnos ir es una
pérdida de tiempo. Esto sucede hasta en los dias libres. La culpa nos mvade con
pensamientos del tipo: “Hoy no hice nada util”, y surge la urgencia de llenar los espacios.
Asi nuestra mentalidad no es cualitativa, sino cuantitativa.

Llega el momento en que, automatizados, repetimos lo que nos toca hacer, hasta que
un dia nos preguntamos: “;De todo lo que hice, qué hice con calidad? ;Me senti en paz
cuando lo hacia?” Y con ello, al paso de los afios, se presenta la mexorable reflexion:
“;Qué hice con mi vida? ;En algin momento me conecté con lo que yo queria o me
conecté con la opinidén colectiva, sujeta a las modas?”

Es en ese momento cuando te cae el veinte, como piedra en la cabeza, de que para
sentirte pleno solo tienes que conectarte con el Ser.



INTRODUCCION
¥

a vida estd hecha de momentos que se alinean uno tras otro para formar nuestra
historia. Algunos pasan desapercibidos, otros, a pesar de ser imnsignificantes,
permanecen para siempre, como el que a continuacion te narro.

Caminas por la calle junto a otros transeuntes que tienen la mirada ausente como tu,
cada quien se encuentra en su propio mundo de quehaceres y pendientes. Sin
embargo, por un instante, la mirada de otro se encuentra con la tuya y, de manera
misteriosa, algo de ella te penetra y te toca; inmediatamente sabes que la otra
persona experimento6 lo mismo. Ese instante se convierte en una eternidad. Después
cada quien sigue su rumbo, pero en el cuerpo y en el alma permanece esa sensacion
que nutre el hecho de haberse conectado. ;Lo has vivido?

Sabemos que el mundo de hoy nos soborna y seduce de manera constante, todos
experimentamos lo cautivador y persistente que son sus herramientas para mantener cada
c€lula de nuestro cuerpo enganchada a un mundo exterior. Nuestra mente concentrada a
medias salta de asunto en asunto, de pantalla en pantalla y de cita en cita. El celular
interrumpe momentos sagrados, importantes con tu pareja, tus hijos o amigos.
Constantemente nos invaden pensamientos como: “Estoy aqui pero quiero estar alld.”
Asi, presos de la velocidad inalcanzable y desconectados de nosotros mismos, hacemos
dos o mas actividades al mismo tiempo y sentimos el impulso continuo de actuar sin
freno.

Nos alimentamos de fast food y de small talk: mucho bla bla bla y poca conversacion;
nos mal nutrimos con relaciones poco profundas y desechables después de todo, pues a
un “amigo” en Facebook o en Twitter —a quien por la mafiana saludamos antes que a
quien tenemos al lado— también es muy facil “desaparecerlo” con un unfollow cuando
ya no queremos saber nada mas de él. Pero, ;esto nos da el sentido de una verdadera
conexion? Ciertamente, no.

Lo peor es que ni cuenta nos damos, solo transitamos una especie de planeta zombi
que nos acelera, nos genera desasosiego, ansiedad y evidente estrés. Mientras tanto,
seguramente, si nuestro Ser interior pudiera hablar, nos diria: “Si en realidad quieres
encontrar esa paz, esa serenidad y esa felicidad que equivocadamente buscas en el
exterior, la solucion es muy sencilla y solo requiere disposicion y tiempo: conéctate.
Conéctate con cualquiera de los tres planos: contigo mismo, con los demés o con el
Universo.”

Pocas cosas agravan mas cualquier tipo de mal que la soledad, el aislamiento fisico,
emocional o espiritual. De hecho, la necesidad de sentirnos valorados y amados es tal,
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que cuando nos sentimos ‘“desconectados” es muy doloroso. Las consecuencias son el
miedo, la mseguridad, el sabotaje y la depresion. Es asi que viene la enfermedad, el
impulso de herir al otro, la anestesia de las emociones, las adicciones, etcétera. Si no es
asi, ;por qué crece el consumo de antidepresivos, tranquilizantes y terapias?

El ser de hoy tiene mas conocimientos, oportunidades y experiencias que en cualquier
época de la historia. ;Podriamos decir que somos mas armodnicos o felices? No. ;Por qué
no es asi?

Para darnos cuenta de hasta donde nos puede conducir esa forma de vida

desconectada, basta con ver las siguientes estadisticas:
* En el mundo, tres mil personas a diario se suicidan y 20 lo intentan. [Fuente: OMS. ]
* En el mundo, 121 millones de personas sufren depresion. [Fuente: OMS.]
* Entre 2007 y 2010, los niveles de violencia en 120 paises se incrementaron 62 por ciento. [Fuente: ONU.]
* En México, una de cada tres parejas se divorcia. [Fuente: INEGI.]
* Las adicciones, en general, y las horas de trabajo van en aumento debido a la necesidad de sustancias y
estimulos para mejorar el rendimiento, reforzar la autoestima con materiales pasajeros reconfortantes y por la
gran importancia que se da a la apariencia.

Las estadisticas pueden parecer ajenas cuando se refieren a “otros mundos”, a “otras
personas”, pero la perspectiva cambia por completo cuando tocan nuestro mundo,
nuestro pequeno entorno familiar o cuando nos rozan la piel. Los retos que enfrentamos
hoy no requieren de mas tecnologia ni de mas bienes materiales, requieren de mayor
conciencia.
El anhelo mas profundo
del ser humano
es sentirse valorado

Cuando te conectas de corazon con la persona que tienes junto a ti, se crea una energia
que surge de sentirte visto, escuchado o valorado al dar y recibir sin juicios. Hombres y
mujeres, adultos y nifos lo necesitamos por igual. Esa necesidad basica de sentirnos
aceptados, de pertenecer y de sabernos valiosos, aunque sea por un instante, es un
alimento para la vida, es nuestra naturaleza.

Desde que el bebé nace busca esa conexion fisica, emocional, espiritual e intelectual
con el otro. Esa busqueda instintiva durara para siempre, como demuestra la
neurociencia. El bienestar que produce la conexion, por breve que sea, es lo que nos
inspira a desear conectarnos de nuevo.

Es por eso que conectarte contigo mismo, con el otro o con un poder superior es lo
unico que en verdad nutre, fortalece, logra hacernos sentir bien, en armonia, con sentido,
sin importar lo que suceda.

Ademas, al conectarte te daras cuenta de algo que para mi fue muy valioso descubrir y
que me motivo a escribir este libro: cuando te conectas no hay problema que no tenga
alivio o solucion; descubres una mayor conexion con tu propia esencia, con ese amor que
da sabiduria, serenidad, alegria y sentido a tu vida.

Al meditar al respecto, encontré que hay tres planos fundamentales con los que
podemos conectarnos. Cada uno de ellos incide en nuestra vida de manera importante,
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por lo que identificarlos puede ser de mucha ayuda.

LOS TRES PLANOS

Conéctate contigo mismo
La naturaleza de esta conexion es muy intima; no depende de los demds o de como te
hagan sentir, sino que proyecta en como te relacionas con las personas. Por lo tanto,
antes de conectarte con el otro es importante conectarte contigo mismo. Es mas,
pretender una cosa sin la otra es imposible. Conectarte contigo consiste en hacerlo con la
belleza de tu imperfeccion, con tus prioridades, con tu derecho a ser feliz, con lo que
sientes, con tus miedos, con lo que te hace sentir bien, con lo que te apasiona y con tus
propias carencias. Amarte a ti mismo significa aprender a confiar en ti, a tratarte con
respeto, a ser bondadoso y carifioso contigo mismo; también es callar esa vocecita que te
dice al oido: “No eres lo suficiente...”, y no permitir que te hable mal.

Una vez que tienes un mapeo honesto de lo anterior y que has intentado a conciencia
aceptarte como la persona valiosa y perfecta que ya eres en tu interior, es que puedes
ofrecer tu ser mas auténtico y dar el segundo paso: conectarte con los demas.

Conéctate con los demas

Te invito, querido lector, a cerrar los ojos, visualizar a otra persona e imaginar que de tu
corazon sale un rayo de luz. Te dards cuenta de que de la persona que estd frente a ti
también emerge una luz igual a la tuya, y que al encontrarse se funden para unirlos. Esa
luz es el verdadero “yo”, el Ser, la esencia. En ese nivel no hay diferencias, todos somos
uno, como los rayos del sol.

Cuando somos capaces de ver esa luz en nosotros y en el otro, y nos conectamos, la
relacion es mas honesta y profunda. La importancia vital de esta conexidon se encuentra
en que somos tan felices como sean nuestras relaciones, ellas perfilan nuestra vida.

Si al conectarte contigo la energia fluye y te hace sentir valorado, al conectarte con
otro ese fluir viaja en ambas direcciones. La conexion es especialmente importante con
quienes tienes cerca de ti, con quienes amas: tu pareja, tus hijos, tus amigos y tu familia.
Entre mas fuerte estemos conectados emocionalmente con el otro, mayor sera la
fortaleza mutua.

Conéctate con el Universo

Me costo trabajo decidir la palabra que describiera esa fuerza superior cuya existencia
cualquiera de nosotros ha constatado alguna vez. Vinieron a mi mente términos como
“Dios”, “La Divinidad”, “La Fuente, “Lo Espiritual, “El Universo”, “El Ser, “Lo
Trascendente”, “El Todo”... Al mismo tiempo, pensé¢ que la manera de nombrar dicha
fuerza no tendria que implicar una religion especifica, tendria que ser incluyente, sin una
carga semantica o la de mi propia interpretacion. Elijo el término el Universo, porque te
ubica con un todo.
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En mi busqueda por conocerme mejor, por tener una mayor espiritualidad y sentido en
mi vida, encontré caminos que me han ayudado a acercarme un poco mas a esta
profunda conexion a través de la meditacion, la risa, la oracion, el silencio, la naturaleza,
el agradecimiento, la musica, el arte, el dolor y el amor. Todo ello me enseid que al
conectarte en verdad recuperas o amplificas el gozo y el encanto de la vida. Asimismo, te
das cuenta de que esos tres planos se convierten en uno solo. Todo esta relacionado. Las
divisiones antes existentes poco a poco se desvanecen y se conectan también entre si.
Todo se funde en una sola luz.

Deseo de todo corazon, querido lector, querida lectora, acercarte con este libro algunas
herramientas que te ayuden a conectarte mas, a crecer como persona, a estar mas
presente en tu vida y en la vida de los demas, para que obtengas un mayor bienestar y le
des un sentido mas profundo a tu vida.

Sélo recuerda:

Conéctate, conéctate, conéctate...
Conectarte es lo unico que te lleva de regreso a casa.
Esa casa donde habita la paz, la serenidad y el gozo.
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Primera parte

Conéctate
contigo mismo
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CONECTATE CON LA BELLEZA
DE TU IMPERFECCION
¥

LA FILOSOFIA WABI-SABI

U y yo tenemos una cosa en comun: no somos perfectos. Y ;sabes qué? Asi tiene
Tque ser. Somos un reflejo de lo perfectamente imperfecta que es la vida. Y una vez
que hacemos las paces con este concepto, con nosotros mismos, podemos vivir el gozo
de todas las cosas imperfectas: la pareja, los amigos, el amor, el trabajo, en ocasiones la
salud, en fin, la vida misma.

(Alguna vez has tenido la sensacion de serenidad o melancolia que te da, por ejemplo,
contemplar la caida de las hojas en otofio, mientras las aves cruzan el cielo en el
atardecer; te has percatado del valor del instante que se va? ;O quiza has tenido ese
sentimiento simultdneo de gusto y nostalgia al ver crecer a tus hijos? O bien, ;has
experimentado esa especie de alegria melancolica que producen los instantes en que
contemplas maravillado el desorden ordenado y fugaz de las nubes, el perfecto caos de
una selva, la patina que el tiempo le da a un mueble viejo, las ramas sin follaje de un
arbol en invierno que lo hacen especialmente hermoso?

Los japoneses llamarian a todo lo anterior Wabi-Sabi. “Nada es perfecto, nada es
permanente y nada esta completo”, es el axioma de esta antigua corriente estética
japonesa que nos invita a ver las cosas de manera diferente. Su filosofia se basa en
comprender que la belleza esta en la aparente imperfeccion. En esa emocion que implica
la aceptacion del inevitable ciclo de la vida, lo auténtico, natural y genuino. Si los seres
humanos pudiéramos aplicar esta sabiduria a nosotros mismos, seriamos simplemente
mas felices.

Expresar lo que es dificil de expresar
El aroma delicioso de las diversas infusiones inundaba la pequefia tienda que
descubrimos al caminar por una callecita de la antigua ciudad de Kyoto. Las
dependientas, de guantes blancos y vestidas a la antigua usanza japonesa, nos daban a
oler cada una de las distintas variedades y calidades de té. Llamaba la atencion el cuidado
con el que manipulaban los contenedores, como si se tratara de joyas.

(Por qué tanto cuidado? Esto se debe a la importancia que la ceremonia del té tiene en
algunos paises orientales. Para entender este significado profundo, recurro a Sen Sotan
(1578-1658), un maestro zen que dijo: “El sentido de la ceremonia del té¢ es como el
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sonido del viento que agita los pinos en una pintura.” Para los monjes zen este ritual era
una forma de meditacion, de dar un espacio para la toma de conciencia del momento.
Veian en esta antigua tradicion una manera de expresar lo que es dificil de decir, una
forma de vida en la que cada detalle, postura y pensamiento resultaban un antidoto para
el dolor, el desequilibrio y el duelo de la vida.

La ceremonia del t¢ es una especie de medicina espiritual que los occidentales
deberiamos incorporar a nuestras vidas. “A media mafiana cuando me siento cansada —
nos dijo la guia de tez muy blanca y ojos rasgados que nos acompafiaba—, hago una
pausa para preparar mi Matcha (un polvo fino hecho de la hoja de té verde). La preparo
con toda calma y disfruto enormemente cada pequefio sorbo, es mi momento, un espacio
solo para mi. Lo elaboro en mi recipiente estilo Wabi-Sabi que tengo desde hace mucho
tiempo, herencia de mi madre.”

. Wabi queeé?

“,Qué es eso?”, le pregunt¢ a la guia. El sonido agradable y onomatopéyico de las
palabras Wabi-Sabi, tipo tic-tac, pin-pong, din-dong, me hizo creer en un primer
momento que su significado se referia a un baile, a un ritmo de musica o a algin tipo de
sushi sofisticado. Nada mas alejado de la realidad. Conocer este maravilloso concepto
me dejé maravillada y me invité a investigarlo mas a fondo.

Si se pudiera reducir el significado a su esencia, Wabi-Sabi es el arte japonés de
encontrar la belleza en la imperfeccion, en la impermanencia, en lo inacabado; se aplica a
cualquier cosa: arte, disefio, literatura, arquitectura, objetos, ideas, conceptos, naturaleza.
Cuando cualquier cosa logra recordarnos de manera dulce y melancolica que nada es
perfecto, que nada dura y que nada esta terminado, merece llamarse Wabi-Sabi; o sea,
cualquier ser humano puede llamarse asi.

El término “Wabi” se refiere a algo natural, rtstico, simple, de elegancia sutil. La
palabra “Sabi” se usa en la poesia japonesa para expresar cosas como las que en un
principio te describi.

Me encant6 saber que, en la tradicion zen, los objetos llamados Wabi-Sabi son creados
con todo cuidado para ser intencionalmente imperfectos o incompletos, € impermanentes;
y por lo mismo son considerados los mas bellos y elegantes. Como occidentales nos
cuesta trabajo comprender que un artesano le de un pequefio golpe a la pieza para
quitarle la simetria al crear una vasija de barro. Pero eso es precisamente lo que le da el
valor, la belleza y su alto costo.

Ademds, encontré que en el arte isldmico también se les recomienda a los artesanos
cometer errores intencionales en sus creaciones en ceramica, en mosaicos y hasta en sus
tapetes mas lujosos con el fin de recordar a los observadores que solo Dios es perfecto.

En literatura, el famoso escritor irlandés, James Joyce, también cometia errores a
proposito. Para €l las faltas eran “portales de descubrimiento”; las suyas se aprecian
particularmente en el Ulises donde hay errores tipograficos y alteraciones en la
ortografia, asi como una ausencia de puntuacién en numerosos parrafos, lo que le agrega
una divertida inteligencia a su prosa.
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De la misma manera, en la musica, aquellas notas que se desvian de un patrén
establecido se usan con frecuencia para crear una tension emocional. Beethoven da una
muestra de ello en la Tercera sinfonia, La marcha funebre, donde rompe los moldes de la
sinfonia clasica y crea disonancias o sustituye sonidos por silencios para expresar una
tristeza en aumento. ;No te parece precioso?

“Los errores son los portales
del descubrimiento.”
JAMES JOYCE

La vida: perfectamente imperfecta

Los japoneses seguidores de esta corriente estética dirian que todo lo descrito arriba es el
ejemplo perfecto de la filosofia Wabi-Sabi, gracias a la cual uno se atreve a abrazar la
imperfeccion, a ser diferente, a aceptar que en la asimetria, la disonancia o en la
irregularidad de un texto o un rostro existe belleza.

Lo que mas me atrae de esta filosofia es que reverencia lo simple, lo real, lo auténtico;
sin pretensiones de ser algo mas y, precisamente por ello, le da un caracter atractivo,
bello e interesante.

Ademas, todas las cosas positivas en la vida siempre tendran el contraste de lo
negativo. De hecho, es asi como las apreciamos y valoramos. ;Como apreciar un cielo
azul si no hemos tenido dias grises y de lluvia?

Comprender el concepto Wabi-Sabi puede cambiar nuestra percepcion del mundo al
permitirnos encontrar la belleza en las arrugas del rostro, en las grietas de la madera, en
las manchas de la piel que aparecen por la edad o en la imperfeccion de nuestra
personalidad. Podriamos decir que eres una persona Wabi-Sabi cuando aceptas la
sencillez, tu imperfeccion y la de la vida misma. Cuando notas y aprecias los instantes de
cada dia, vives plenamente y te conectas con la naturaleza y con la gente que te rodea de
manera consciente y gentil.

[ Te imaginas llegar a ser en verdad una persona Wabi-Sabi? Todo, absolutamente
todo, seria mas facil y llevadero, ;no crees?

EL IGLU: ;REFUGIO O TUMBA?

“He de estar alucinando, parece que las paredes del igli se estrechan.” Esto pensé un
explorador que viajé hasta la Antartida para realizar una investigacion, y ante la amenaza
de una fuerte tormenta se refugié en un igli donde permanecié unos dias. Sin embargo,
el pensamiento de que las paredes se acercaban lo invadia cada vez con mayor
frecuencia hasta que se dio cuenta de que no alucinaba, en efecto, las paredes del igla se
aproximaban cada vez mdas a ¢l, pues, como descubri, la humedad de su propia
respiracion se adheria al hielo y lo engrosaba. La ironia lo hizo reir: “Si no salgo pronto
de aqui, lo que es mi refugio se convertira en mi tumba.”
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De la misma manera, los seres humanos solemos refugiarnos en “algo” que en
principio nos da seguridad, pero que termina por enterrar nuestra naturaleza: ser felices.

Esto sucede cuando perdemos el contacto con nuestra propia esencia —Ila que nos
hace sabernos y sentirnos amados y valiosos— y dejamos de ver nuestra grandeza.
Como resultado, llega un sentimiento que padecemos mucho: el de la no aceptacion. Y
con la no aceptacion surgen muchos temores, por lo que construimos refugios con
pensamientos negativos, mascaras, justificaciones, comparaciones, adicciones y demas.

Todo seria mas sencillo si en verdad llegiramos a comprender y a diferenciar que
estamos hechos de dos partes: de un Ser y de un humano. La primera es la porcion de
divinidad que todos tenemos dentro y estd llena de amor y sabiduria; el Ser no juzga, no
etiqueta, no critica y no necesita ser mejorado porque es perfecto. Sentirte pleno es sélo
una cuestion de conectarte con él. En cambio, la parte humana — constituida por el ego
y las imperfecciones— hace surgir pensamientos negativos y el autosabotaje en
cualquiera de sus formas.

Si bien la variedad de protecciones, defensas o mascaras a las que podemos recurrir
cuando nos desconectamos de nuestro Ser son muchas, los psicologos detectan que son
cuatro las mas comunes.

LLAS MASCARAS MAS COMUNES

1. Pienso que todo el mundo estia contra mi. Cuando no te aceptas todo se
vuelve mas dificil de lo que en realidad es. Tu mente trata de convencerte de que
todo mundo te mete el pie para que no avances, que todo mundo no te quiere, te
critica, conspira en tu contra, no te acepta y demas torturas. Tienes una
sensacion constante y desgastante de “yo contra el mundo”. Sin embargo, lo
ironico es que el universo no es adverso, solo es tu percepcion. Ta mismo
provocas que las paredes de tu igli se engrosen como resultado de “no quererte”.

Muchos hemos buscado diversos caminos de crecimiento personal que
funcionan so6lo cuando te aceptas a ti mismo; de otra manera el camino de ese
desarrollo simplemente estd destinado al fracaso. Es como ponerle betin a un
trozo de pan duro y desear que salga un postre delicioso. Como se dice en Un
Curso de Milagros: “Aquello que falta en cualquier situacion es lo que ti no has
dado”, y en este caso, es el amor a ti mismo.

2. Me comparo con los demas. Cuando no te aceptas a ti mismo tu ego
empieza a compararse con cuanta situacion y persona conoces. Solo tenemos que
ser conscientes de que el ego es berrinchudo como un nifio de tres afios, y te
exige que le des todo a pesar de que sus necesidades reales son mucho menores.
Por lo tanto, siempre encontrara maneras de sefalarte cosas como que no eres
tan guapo, ni tan exitosa, ni tan querido, ni tan talentosa, ni con tanta suerte
como fulano o mengana.

Quienes investigan el tema de la felicidad afirman que hay una relacion muy
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estrecha entre la autoaceptacion y la felicidad.

Solo cuando una persona es capaz de verse al espejo y decir: “Me gusta lo que
veo”, y lo dice desde el fondo de su corazon y en el amplio sentido de la palabra,
podra disfrutar de su trabajo, de su relacion de pareja, de sus amigos y de todas
las cosas buenas de la vida.

3. Siento que todos me rechazan. Cuando no te aceptas, tu ego se encarga de
interpretar como rechazo los gestos de las otras personas, estén o no estén
dirigidos a ti: si la persona no hablo por teléfono, si no respondié pronto el mail,
si notaste que estaba seria en un momento dado, si estaba cansada, no te sonri6 o
lo que sea. En realidad nadie te rechaza, pero lo percibes asi por la tinica razéon
de que eres ti quien se rechaza. Y no s6lo eso, sin darte cuenta también rechazas
recibir amor, ser feliz o cualquier cosa buena.

4. Siento que no soy suficiente o “algo” no es suficiente. Tu valia personal se
tambalea cada vez que por tu mente pasa cualquiera de estos dos pensamientos:
a) “no soy suficiente”, de inmediatotu ego se encarga de convencerte de que no
eres suficientemente (puedes llenar el espacio con lo que
quieras: delgado, bonita, inteligente, creativo, talentosa, popular, admirada y
demas); y b) “no es suficiente” —dinero, carifio, descanso, cosas y demas. Date
cuenta de que la tarea de estas frases es solo sabotear tu seguridad, provocar
constantes criticas y juicios internos, que, a su vez, suelen cegar tu vision o
encontrar salida temporal en algin placer material.

Nadie es tan duro contigo como ti mismo

Cuando piensas que encontraste algo o a alguien que promete ser “suficiente”, al poco
tiempo estos dos pensamientos atacan como “fantasmas”. Sin importar cuan perfecta sea
la foto, es probable que encuentres un “pero” a todo; tu mirada se hace experta en
detectar el defecto, lo que falta, de lo que careces tanto en las relaciones, como en la
casa, el trabajo y, por supuesto, en ti mismo.

Pero, ;en verdad admiramos la perfeccion? jNo!, los estudios muestran que es todo lo
contrario. Lo irénico es que, en realidad, las que nos atraen son las personas normales,
aterrizadas y vulnerables; nos impresionan aquéllas que tienen el valor y se atreven a ser
tal cual, auténticas, porque sabemos que la vida es asi: real e imperfecta.

jCuanto podemos sufrir con la busqueda de esa foto ideal que se crea s6lo en nuestra
mente!, fortalecida con las falsas imagenes inalcanzables de la perfeccion que
encontramos en revistas, anuncios, aparadores, peliculas, programas de television; sin
mencionar nuestras propias fantasias y exigencias personales, que van desde cuanto
debemos pesar, hasta cudntas veces a la semana debemos tener relaciones sexuales.

Muchos vivimos en la agotadora y permanente busqueda de un tesoro llamado
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“perfecto”. ;La razdon? Creemos que nos protegerd. Pensamos que si te comportas de
manera perfecta, luces perfecto, tienes la familia perfecta y vives perfectamente, podras
minimizar el dolor del rechazo, la culpa, la critica y el propio juicio... pero esto lo Gnico
que logra en realidad es estrechar nuestras paredes del refugio.

El explorador, después de darse cuenta de que su proteccidn se convertia en una
tumba, saco de inmediato sus herramientas para hacer un agujero en el ighi y salir. De la
misma manera, cuando se trata de encontrar la felicidad, tu herramienta es conectarte
con tu Ser y abrirte a la posibilidad de que entre mas te aceptes, mas te daras permiso de
ser feliz, estado que no sélo es tu derecho, sino tu naturaleza.

OBSESION POR SER Y TENERLO TODO

“1Qué mas quieres!”, me dijo mi hija Paola un dia que me not6 frustrada porque un
proyecto no se concretd. Ya lograste esto, esto y esto, ademads tienes una familia que tal,
tal y tal, y un esposo que asi, asi y asi. En fin, me recit6 lo bueno de mi vida, bondades
que no veia al estar sentada sobre ellas. Con este comentario me percaté de lo facil que
es dar por un hecho las cosas, pues mi atencion solo se enfocaba en la siguiente montafia
a escalar.

(Por qué alimentamos esa obsesion de tenerlo todo? Hay que tener en mente que el
ego es como un niflo berrinchudo, te dice que hay que tener mejor trabajo, puesto,
coche, casa, cuerpo y poseer el fisico de un atleta o la belleza de una actriz. Todo el
tiempo creemos necesitar algo extra para entonces si, ser felices. La cuestion es: jcuando
se acaba esa carrera? De seguir ese patron en nuestra vida, lo Ginico que encontraremos
sera una constante frustracion.

Ojo, ser perfecto no es lo mismo que hacer el mejor esfuerzo. Como vimos, la
busqueda de la perfeccion no es sana ni ayuda a crecer; es un enorme y pesado escudo
que lejos de protegernos nos impide ser libres, despegar y fluir.

Es cierto, todos necesitamos sentir que merecemos ser amados, tener un sentido de
pertenencia. Nuestra tarea es encontrar el valor, la compasion, la conexién que se
necesita para ir de un “no soy suficiente” a “si lo soy”; o de “esto no es suficiente” a “si
lo es”. (Facil? No, no lo es. Implica abrazar la realidad, la imperfeccion, aligerarnos y
aceptar nuestras ropas de lodo para darnos cuenta de que querernos asi, llenos de
carencias e imperfecciones, es como logramos la armonia interior.

El anhelo de tenerlo todo también es epidémico, esta conducta autodestructiva ha sido
parte del ser humano durante siglos. Un cuento sufi maravilloso trata sobre dos amigos
que se encuentran después de muchos afios de no haberse visto y que intentan ponerse al
tanto de sus vidas en unos minutos. Uno estd casado y el otro soltero. El casado le
pregunta al soltero sobre su vida amorosa y el soltero le platica que hace unos meses
conociod a la mujer perfecta:

—Tenia una cara preciosa —Ile dijo—. Y una figura increible.
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—Entonces por qué no te casaste con ella? —Ie pregunto el amigo.

—Bueno —explico el soltero—, es que no era muy inteligente. Pero unas semanas después, encontré a
otra mujer perfecta. Tan bonita como la primera y ademas, inteligente —afiadio.

—Entonces, por qué no te casaste con ella? —volvié a preguntar el amigo.

—Pues la verdad, tenia una voz muy chillona.

El amigo casado se quedd pensando y antes de que pudiera abrir la boca, el amigo soltero continud:

—Pero, finalmente, justo la semana pasada encontré a la mujer, de verdad, perfecta. Es bonita, inteligente
y con una voz suave y relajante.

—Entonces, cuando es la boda? —pregunté curioso el amigo casado.

—No habra tal —explic6 el soltero—. Resulta que ella busca al hombre perfecto.

Asi somos. Lo que el cuento ilustra es que si tratamos de tenerlo todo, terminamos con
nada.

En algunas personas el sentimiento de que “nada es suficiente”, de que falta algo,
llAmese belleza, posesiones o metas por cumplir, es consciente y en otras inconsciente. Si
es consciente, dice Eckhart Tolle en su libro The Power of Now, se manifiesta incomoda
y constantemente como la sensacion de no ser digno de merecer o de no ser suficiente
para algo o alguien.

Si es inconsciente, solo lo sientes de manera indirecta como un deseo caprichoso o una
necesidad intensa. En cualquiera de los dos casos generas una urgencia persistente por
complacer al ego con el fin de llenar ese vacio. Asi que te concentras en obtener
posesiones, ¢éxito, sexo, poder, atractivo fisico, reconocimiento, estatus o una relacion
especial, basicamente para sentirte bien contigo mismo y “estar mas completo”. Pero aun
si logras lo anterior, pronto te das cuenta de que el hoyo contintia ahi porque, te tengo
una noticia: no tiene fondo.

Bien visto, nuestro infierno esta en pensar que la perfeccion es un asunto de vida o
muerte, y en volver esa exigencia atroz hacia uno mismo. Finalmente, los simples
mortales tenemos que aceptar que la felicidad viene de procurar antes que nada el amor
propio, asi como una vida equilibrada en lo emocional, en lo mental y en lo espiritual.

TU CREAS TU PROPIA REALIDAD

“Cuando manejes tienes que tener en cuenta que uno de los riesgos de chocar radica en
que tienes un punto ciego donde las cosas salen de tu campo de vision.” Esto me dijeron
en mi primera clase de manejo y so6lo lo comprendi cuando, por esa razon, tuve un
percance con otro auto.

Asimismo, las personas tenemos caracteristicas que otros detectan y que para nosotros
son un punto ciego. Y lo son porque, de manera inconsciente, nosotros mismos las
enviamos al sotano para no verlas. Al no resolverlas se vuelven obstaculos para nuestra
felicidad.

A continuacion comparto contigo algo realmente interesante:

LOS 9 PUNTOS CIEGOS MAS COMUNES
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1. Autocritica. Suelo fijjarme en mis defectos y en los de los demds. Me exijo y
me esfuerzo tanto que cuando no cumplo con mis expectativas, me deprimo.
“Las cosas tienen que salir perfectas”, escucho una voz que siempre me lo
reclama. Sien un momento estoy muy divertido, siento culpa o ansiedad.

2. Autoabandono. Suelo estar pendiente de todo mundo menos de mi. Me
enoja que los demas no ayuden como yo lo hago. Me cuesta trabajo decir “no” a
todo lo que se me pide. La opiniéon de los demas me importa mucho. Si opinan
bien de mi, me siento seguro, pero si me critican o no reconocen lo que hago por
ellos, me deprimo.

3. Autoengaiio. Para conseguir la aprobacion de los demas soy muy exigente
conmigo mismo y trabajo hasta el cansancio. Puedo ignorar los avisos de
cansancio que mi cuerpo me envia, asi como a mi familia. No s€ descansar, si lo
hago, me siento incomodo y hasta culpable. Me puedo adaptar a todo con tal de
ganar.

4. Autosabotaje. Soy muy sensible y suelo centrarme en mi persona, mis
problemas y sentimientos. Tengo la tendencia a compararme con los demas y ver
lo que otros tienen y de lo que yo carezco. Siento que algo me falta en la vida y
no sé que es, lo que me hace sentir un vacio. Suelo tomarme todo demasiado en
serio.

5. Autoseparacion. Con frecuencia me refugio en mis pensamientos; prefiero
aislarme en mi cueva y desde ahi observar la vida y no participar en ella. Suelo
desconectarme de lo que siento y puedo convertirme en una persona fria, ausente
de los demés y distante. Cualquier interés hacia mi persona lo tomo como una
invasion.

6. Autodesconfianza. Dudo del mundo, de mi mismo, de la gente y de sus
intenciones. Suelo estar a la defensiva. Con facilidad pienso en lo mal que puede
salir todo, en lugar de enfocarme en las ventajas. Me quejo de todo y puedo
hacer criticas muy severas. Ante algo que yo considero una amenaza, puedo
reaccionar muy agresivamente.

7. Autoevasion. Entre mdas estresado estoy, mas busco la diversion y la
superficialidad. Me distraigo con cualquier cosa y quiero probar todo. Me
involucro en mil cosas y prometo mas de lo que puedo cumplir. Tengo tantas
proyectos en la cabeza que se me olvida lo importante y lo que en realidad tengo
que hacer.

8. Autocontrol. Intimido a las personas y construyo gruesas paredes a mi
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alrededor; eso me da seguridad. Me gusta sentir que estoy en control de las cosas
y de las personas; evito mostrarme vulnerable. Cuando estoy bajo presion me
vuelvo suspicaz, actiio por impulso y puedo ser agresivo y violento.

9. Autodevaluacion. Cuando no estoy bien me ausento de mi mismo. Solo me
descalifico y me digo que no merezco o no puedo hacer tal cosa. Me hago
invisible ante los demas. Evito el conflicto y el cambio a toda costa. Me vuelvo
indiferente ante los problemas. Hago las cosas a medias y pierdo mucho el
tiempo.

So6lo al traer a la conciencia aquellos mecanismos de defensa que hemos creado
de manera inconsciente y quiza porque nos disgustan al ser de nosotros mismos
no los queremos ver, es que desaparecen los puntos ciegos y se vuelven motivo
de crecimiento. Lo que habria de recordar una y otra vez es la implacable frase:
T creas tu propia realidad.

Seria mas sano y mejor concentrarnos
en obtener la paz que se deriva de entender
que es imposible ser o tenerlo todo.

En conclusion, cuando seamos capaces de ver la perfeccidon en nuestro ser interior, a
pesar de que difiera de todo lo que nuestro ego nos grita, habremos dado el gran paso de
la autoaceptacion, el paso para encontrar la belleza profunda e imperfecta de ser Wabi-
Sabi.
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CONECTATE CON TU DERECHO
A SER FELIZ
¥

LA BUSQUEDA DEL TESORO

ormalmente la razon por la que haces todo lo que haces es, simplemente, porque

quieres sentirte satisfecho con tu vida, ser mas feliz. Como todo ser humano, vives
en la busqueda constante de ese codiciado tesoro; intentas por aqui, buscas por all,
compras esto, comes lo otro, en fin. S6lo que es importante descubrir de donde viene la
felicidad, qué la conforma, en qué consiste. ;Se puede mantener siempre? ;Viene y va?
(Es algo que me tengo que ganar? Mientras no seamos conscientes de este poderoso
secreto, siempre sentiremos ese hueco, tendremos la sensacion de que “algo” falta.

Bien vista, la “felicidad” es solo una palabra que intenta descifrar, apuntar, explorar o
tocar lo que todos anhelamos. Sin embargo, curiosamente, es algo de lo que no
hablamos; ;recuerdas alguna conversacion con un amigo, en la que hayan explorado este
tema? Te aseguro que tu mente quedara en blanco. Mientras tanto, nos dejamos llevar
por los tristes acontecimientos que dominan nuestro panorama actual, sin percatarnos de
que hablar de ellos es una forma de cultivarlos, de reforzarlos en nuestro inconsciente y
en nuestra vida, pero no de solucionarlos.

Por ello, te invito a hacerte dos preguntas y a tomarte un rato para responderlas con
honestidad.

La primera: ;Qué es para ti la felicidad? Al preguntar a través de Twitter, recibi una
gran variedad de respuestas como: “La felicidad es tener seguridad econdmica”, “tener
salud”, “ver la sonrisa de mis hijos”, “es algo que tienes que buscar toda la vida”,
“sentirte amado”, “encontrar a mi pareja ideal”, “sacarme la loteria”, “es algo que sé¢ que
tengo, pero temo encontrar”. Cada uno tenemos nuestro propio concepto y lo

moldeamos conforme vivimos.

Cuando te sientes profundamente feliz
es porque estas conectado.

La segunda es : “A ti ;qué te hace feliz?” ;Te lo has preguntado?, ;lo has puesto en
palabras, por escrito? Es muy importante, porque en el momento en que lo haces, lo
traes a tu consciente y disfrutas més de cada detalle de la vida. A mi, por ejemplo, me
hace feliz hacer ejercicio; sentarme en mi silléon frente a la ventana que da a un arbol
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hermoso y escribir con tranquilidad acompanada de una taza de té, entre otras muchas
cosas. Si te fijas, son las cosas pequefias y simples las que nos dan esa sensacion de estar
contento.

Considero un gran avance el hecho de que la tendencia de la psicologia actual sea
investigar y enfocarse en como podemos ser mas felices, como obtener mayor
satisfaccion en la vida; y no como antafio, cuando su objetivo era llevar a un paciente a
un estado de bienestar de menos cinco a punto neutro.

Partamos de la base de que a pesar de dicho avance terapéutico, nadic ademas de ti
puede hacer en tu lugar esa dichosa tarea.

Es por eso que estoy convencida de que el simple hecho de hablar de la felicidad, de
traerla a la mesa, provoca que reflexionemos al respecto, y quizd de esta manera la
entendamos, nos acerquemos mas a ella, la vivamos, y asi construyamos una forma de
defensa al crear nuestro propio castillo en medio de la tormenta. ;Supervivencia? Tal
vez...

Lo que no es la felicidad

Una forma de entender la felicidad es a través de comprender también lo que no es. Al
darnos cuenta de ello comenzamos a ver de manera mas clara lo que si es. Comparto
contigo algunas de las percepciones equivocadas al respecto.

L.O QUE LA FELICIDAD NO ES

1. “Algo que tengo que conseguir.” Como si ésta fuera un producto muy
exclusivo en una tienda departamental, cuyo Unico tipo de cambio es el esfuerzo.
Se consigue a través de hacer, de trabajar, de buscar que las cosas pasen, de dar
lo mejor de mi. Lo curioso es que con esta idea nos pasamos la vida como un
hamster que corre y corre sobre la rueda de su jaula sin parar, creyendo que asi
avanza y que algin dia llegard a algin lado.

2. “Algo que me tengo que merecer.” Como si se tratara de una medalla al
mérito que obtengo sélo si soy muy bueno, muy responsable, muy exitoso,
suficientemente generoso o perfeccionista durante jtoda mi vida! Y si me la
merezco, un dia, alguien en algiin foro césmico lo reconocerd, me la otorgard y
me diracon voz grave y profunda: “;Hiciste bien las cosas? ;Te portaste bien?
Entoooonces mereces ser feliz.”

3. “Algo que algun dia encontraré.” Como si la felicidad estuviera en el futuro
o en algiin punto de nuestro destino: “Ser¢ feliz cuando...” Asi que la busco por
todos lados, en una relacion, en un nuevo amor, en una carrera, en el sentido de
mi vida, en un proyecto determinado. Me enfoco completamente en el mafiana,
sin percatarme de mi presente y me convierto de esta manera en un adicto a la
busqueda.
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4. “Es un estado mental.” Aunque aparenta serlo, no lo es. De hecho, si
observas, podras darte cuenta de que cuando te sientes feliz es precisamente
cuando dejas de pensar, cuando dejas de buscar afuera y aquietas la mente para
encontrarte con esa parte dentro de ti que es perfecta, tal y como es en este

preciso momento. Y que no hay, no hubo, ni habra otra oportunidad mejor para
ser feliz.

Si acaso te identificas con alguno de los dichos anteriores, ;como calificarias entonces tu
nivel de felicidad? Imagina que colocaran sobre el piso diez hojas alineadas y numeradas
del uno al diez, y que te pidieran pararte sobre el nimero con el que hoy calificas tu nivel
de felicidad. Piénsalo: ;jte encuentras en el 7, el 5 o el 10? De acuerdo con los estudios
del Happiness Project, realizados por el doctor Robert Holden (al que haré referencia en
varias ocasiones a lo largo de este libro, por ser una fuente de inspiracion para mi), la
mayoria de las personas nos ponemos entre los numeros 4 y 7. “No siento que merezca
estar mas arriba”, “me da miedo ser feliz, la vida te lo cobra después”, son las respuestas
mas comunes. La realidad es que:

Nada sera suficientemente
bueno para ti si decides
que tu no eres suficiente.

LA CULPA

Estaras de acuerdo con que vivimos en una sociedad culposa. Nuestra formacion judeo-
cristiana ha contribuido a que la culpa sea parte de nuestro ADN y esto ha sido una de
las grandes barreras que nos impiden sentirnos plenos. Como si sentir culpa nos
redimiera de haber hecho algo. Sin embargo, ;como definir “culpa”? Es una emocion
creada por nuestra imaginacion después de algiin acontecimiento. Es un sentimiento que
surge cuando sientes que hiciste algo malo, o bien, se genera cuando te sientes poco
satisfecho con tu desempefio. Es esa voz constante en tu cabeza que te dice que has
fallado, que decepcionaste a alguien o a ti mismo... y que, por cierto, de nada sirve.

En este momento no me voy a referir al tipo de culpa que resulta de haber violado un
principio ético, una promesa o un valor; sino a esa culpa encarnada, generalizada y
nebulosa que no aporta nada mas que hundirnos en un pantano. Sencillamente esa culpa
es creer que no mereces ser feliz, lo cual, de alguna perversa manera, un dia se nos tatud
en el inconsciente.

Cuando somos pequeiios —ignoro el motivo— nos ensefian que nacimos con pecado
y somos culpables. ;De qué?, me lo pregunto al ver lo sagrado en un bebé o en un nifo.
De pequetios escuchamos con frecuencia la sentencia: “Dios estd en todos lados”, pero
no como lo que es, una luz y la esencia misma de la compasion y el amor, sino como
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alguien que nos evaliia y califica de manera constante. De nina, me imaginaba el triangulo
con el ojo de Dios siempre presente, juzgandome desde la esquina de mi cuarto, desde el
salon de clases, en la cocina de mi casa, por doquier. Mas esto no es solo un asunto del
catolicismo, también el judaismo estd cargado de culpas ambiguas. Los hindles tienen el
“karma”; los musulmanes constantemente se enmiendan... En fin, la culpa, como Dios,
esta también en todos lados, es omnipresente.

Es asi que desde nifios nos inculcan que nuestra esencia consiste en la culpa, antes que
en el amor. Con la mejor intencion durante afos, nuestros papas nos repitieron hasta
tatuarnos —estoy segura de que con buenas intenciones— frases del tipo: “Ve lo que has
hecho.” “Deberias sentir vergiienza.” “Estamos muy decepcionados de ti.” “Un dia me
vas a matar de un coraje.” O bien: “;Sabes cuanto nos hemos sacrificado por ti?”
“;Cuantos niflos pobres quisieran comer este plato de espinacas?” Y ni hablar de cuando
se acercaban las fechas navidefias: “Santa Claus te va a traer piedras en lugar de
juguetes.” Culpa, culpa y, por todos, lados culpa.

A las generaciones que vivieron los sufrimientos de las guerras les ensefiaron que sentir
culpa era bueno, te formaba, te ponia limites y te impedia pecar. Significaba que la
persona era “decente” o buena cristiana. Incluso muchas mujeres de la época encorvaban
la espalda, miraban hacia abajo y se hacian chiquitas, como queriendo pasar
desapercibidas. Eso era ser una buena y virtuosa mujer. Y jclaro!, esa vision
completamente medieval la heredamos hasta al dia de hoy. Seguimos cargando con la
culpa permanente de “no ser suficiente”, de no ser merecedores.

Todos anhelamos ser felices. Sin embargo,
mientras nos juzguemos como “no merecedores”
nunca seremos capaces de aceptar
libremente la felicidad.

Lo curioso es que los nifios aprenden de volada y les voltean los papeles a los padres:
“No es justo”, “td nunca estas aqui”, “nunca me llevas a ningin lado” o “eres mala”,
cuando les niegas el permiso. Asi, de manera inconsciente, el juego se repite.

En la escuela, los maestros también cooperan al dosificarnos buenas dosis de culpa:
“;Qué diran tus papas?” De nifia siempre me senti culpable. Algunas veces supe por qué
pero muchas otras no. Simplemente me sentia con un eco de culpa constante. Como he
comentado en otras ocasiones, fui una nifia muy distraida y nunca fui buena en los
estudios. Asi que frases como: “;Quién es la Unica nifia que no trajo la tarea? Claro...
Gabriela Vargas”, eran el pan de cada dia. Recuerdo la sensacion de sentir la mirada de
las treinta compafieras que, liberadas de la culpa, me miraban mientras yo me hundia
mas en la culpa.

Lo que ahora sé, y me hubiera gustado saber de nifia, es que el ego se obsesiona con
dos cosas: con echarle la culpa a todo el mundo y con echarte la culpa a ti. Es de lo que
se alimenta. Y cuando se trata de ti, no te dice: “Hiciste esto mal”, sino te dice: “Eres
malo.” Ese concepto tanto de nifio como de adulto es muy duro de asimilar. Si bien
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podemos modificar estas creencias de la infancia con base en tener experiencias positivas
que recuperan nuestra autoestima, también pueden convertirse a la larga en el origen de
ansiedad, depresion u otros padecimientos de la vida adulta.

Debido a esto seria bueno ser mas conscientes, detenernos y escuchar qué les decimos
a nuestros nifios y qué nos decimos a nosotros mismos. Pues si bien quizd heredamos la
culpa en un inconsciente colectivo, ahora como adultos podemos comprender que no es
un asunto de merecer sino de escoger. Escoger y conectarte con tu Ser interno, ese que
siempre estd en paz, siempre estd contento y es todo amor, sin culpas, como lo hacen los
nifios... Crecer sin duda duele, es parte de la vida; sin embargo, también lo es la
oportunidad de convertir ese dolor en una especie de composta que contribuya a
hacernos mejores personas.

EL ASOMBRO

“Cuando no nos asombremos
de asombrarnos, estaremos muertos.”
FRIEDRICH NIETZSCHE

Sentado en la orilla de la butaca aplaude muy emocionado, con las palmas de las manos
totalmente rigidas, como solo lo hacen los nifios. El telon se levanta y las luces se
encienden para dar comienzo a la tan esperada matiné: Mary Poppins, que Pablo, con
casi cinco anos de edad, deseaba ver desde que un afio atrés, antes de mudarse a la
ciudad de Nueva York, su mama se la ponia en video.

No sé qué era mas espectacular, si ver la boca abierta y los ojos de asombro del nifo
al ver las luces, escuchar los acordes de apertura: “Just a spoon full of sugar...” —que
me remontaban a mi propia fascinacion en la infancia—, verlo admirar la magia de la
escenografia de una calle inglesa, o atender a la obra. “;Se mueven como piezas de
lego!”, exclamo6 Pablo maravillado al ver como desde la calle entrdbamos magicamente al
interior de una casa. Todos los detalles que a su mama y a los abuelos nos parecian
normales, al nifio le admiraban; era la misma sensacion que produce ver por primera vez
como sale un tallo verde de un frijol, sumergido en un vaso con algodén mojado, ;te
acuerdas?

El asombro, jqué prodigio y qué privilegio! Estrenar de nuevo el mundo a través de los
sentidos de un niflo al que todo le emociona. Lo mismo un bicho que el sabor del
chocolate amargo, o el color blanco de la nieve. ;En qué momento perdimos los adultos
esta capacidad de gozo?, ;de felicidad?, como si el mundo nos garantizara que
estariamos aqui por siempre para disfrutar de €l y sus regalos.

Tal como se habia anunciado, ese dia de enero cayd una fuerte nevada. Con el
corazdn encogido de saber que muy pronto nos despediriamos de la corta visita, y a
pesar del frio gris que nos congelaba la cara, paseamos por la calle pintada de blanco con
Pablo columpiandose de las manos de sus abuelos, Pablo y yo. Con los cachetes
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colorados, caminaba feliz con la boca abierta para sentir la textura y la frialdad de la
nieve que registraba por primera vez. Por un instante senti como si me elevara y
observara la escena a distancia. “La vida es bella”, nos dijimos los abuelos con un
intercambio de miradas, queriendo congelar el momento.

Recordé lo que dicen los maestros de filosofia oriental: la energia solo tiene dos
dimensiones, la horizontal y la vertical. La horizontal es el tiempo ordinario, es la linea en
la que nuestra mente viaja al pasado y suefia con el futuro; es el dia a dia, es quedarnos
en el portico de la casa sin ir mas alla, es vivir dormidos, pendientes solo de las cosas, del
mercado, de la politica, del prestigio y demas. Asi vivimos la mayoria del tiempo.

En cambio, en la linea vertical la energia viaja a las profundidades, sucede en un
instante de conciencia, de conexion. Es cuando en un breve momento despertamos y nos
quedamos quietos, cuando podemos ver lo extraordinario en lo ordinario. Cuando las dos
lineas convergen se forma una cruz; es ahi, en el centro exacto de su unién donde se
encuentra la eternidad.

(Cuanta belleza hay en el mundo que por cotidiana ya no asombra? La luna, el arte, el
teatro, el campo, una manzana roja, meterse en sabanas limpias, admirar flores naturales
sobre la mesa, el olor de un pastel que se hornea en la cocina, el abrazo espontaneo de
un nifio, ver como Mary Poppins saca muebles de su maleta para acondicionar su
cuarto... Lo que seria bueno es hacernos conscientes de que, si bien nos va y con suerte,
sOlo contamos con 85 afios en promedio para disfrutar esa belleza.

El asombro es despertar, contagiarse de la mirada de un nifio y de la filosofia de la
madre Teresa: “Ser felices en el momento es suficiente. En cada momento... Es todo lo
que necesitamos, no mas”, es lo unico requerido para visitar la eternidad.

El reloj sigue corriendo...
. Disfrutas la vida?
Te gusta lo que haces?
La decision esta en tus manos.

.LA EDAD AFECTA TU NIVEL DE FELICIDAD?

Como a la mayoria de nosotros, pensar en hacerme viejita y perder mis facultades no es
algo que me ponga a brincar. Sin embargo, la vida, contrario a lo que pensamos, no es
como una linea que viaja en una diagonal descendente hacia el valle de los muertos.

Considero importante tomar en cuenta qué es lo que la ciencia opina sobre el tema de
la felicidad, por lo que comparto contigo lo que encontre.

La grafica de la “U”

De acuerdo a los estudios realizados por los investigadores de Stoney Brook University y
Princeton University, publicados en The Economist, el 18 de diciembre de 2010, los
niveles de felicidad que tenemos a lo largo de la vida y que curiosamente se repiten en 72
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paises tanto desarrollados como en los que se encuentran en vias de desarrollo, muestran
una grafica en forma de “U”.

Es decir, al inicio de la vida adulta, etapa en la que nos sentimos felices, buscamos
pareja, cursamos una carrera y demds, nos encontramos en el punto mas alto de
felicidad, en el nimero 7 en una escala del uno al diez. Alrededor de los 26 afios
comienza el declive que toca fondo alrededor de los 46 afios, con el nivel de felicidad
mas bajo de 6.3, que solemos conocer como la “crisis de la mitad de la vida”. Aqui la
preocupacion, la tristeza y el estrés suelen incrementarse. Al acercarse los 50 afos de
edad, la grafica de la felicidad vuelve a viajar en linea ascendente hasta el otro punto mas
alto que forma la “U”, condicion que continta hasta cumplir los 80 afios.

El punto mas alto de felicidad

26 anos 80 afios
30 afios 70 anos
4o afios 60 afos
46 afos

LOS CUATRO FACTORES DE LA FELICIDAD

Quienes realizan las estadisticas con fines econdmicos escarban entre cumulos de
informaciéon, como mineros en busca de oro, para responder a la pregunta: ;Qué
determina el nivel de felicidad?

Lo que concluyen es que cuatro grandes factores afectan la respuesta.

Factores que inciden en la felicidad
1. Género

2. Personalidad

3. Circunstancias externas

4. Edad

Las mujeres, por ejemplo, en general somos mas felices que los hombres, aunque
también mas susceptibles a sufrir una depresion.

En lo que a la personalidad se refiere, suele haber dos extremos: en uno se encuentran
las emociones negativas, que habitan en las personas neurdticas con mayor tendencia a
sentir culpa, ansiedad e ira —y, en consecuencia, a ser menos felices. Mientras que, en el
extremo opuesto, las personas extrovertidas que gustan de estar con gente, divertirse y
reir con facilidad, son mas felices. Lo irdnico es que si tu disponibilidad para dar felicidad
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es limitada, tu disponibilidad para recibirla también lo sera.

En cuanto a las circunstancias externas encontraron que factores como las relaciones
interpersonales, la educacion, el ingreso econdmico y la salud colaboran a perfilar el nivel
individual de felicidad. El ser casado, por ejemplo, les da a las personas un considerable
ascenso en la escala, mientras que el carecer de empleo arroja un notable descenso. Las
personas con nifos en la casa de momento se sienten menos felices que quienes no los
tienen. La gente con mas estudios es mas feliz, les facilita tener mejores ingresos, pero el
efecto desaparece cuando el dinero se restringe.

Por ultimo, se encuentra la edad. Si le preguntas a un grupo de personas de treinta
afios, y a otro de setenta qué tan felices son, como lo hicieron los cientificos de Sanford
School of Public Policy y la Duke University, segun el estudio publicado en The
Economist, la respuesta es que el grupo de treinta afos de edad se percibe feliz, mas no
tanto como el grupo de los que tenian setenta.

Claro, con la edad te das cuenta de que, quieras o no, por mas que luches contra el
tiempo, la noche llega inevitablemente y con ella sus lecciones. Hay que tener la madurez
para apreciar que si bien el fisico se deteriora poco a poco, el espiritu no; éste incluso se
expande, y con ¢l lo hace la capacidad de amar, de disfrutar y de sentirse en paz.

Hoy, en esta segunda mitad de mi vida, a pesar de las pérdidas, grandes y pequenas
que he vivido, al igual que la mayoria de nosotros, valoro y aprecio enormemente que
estoy viva, que tengo un esposo que adoro, ocho nietos preciosos y me siento mas
relajada, mas agradecida con la vida, en paz conmigo misma y mas feliz. Y eso que
apenas comienzo el ascenso de la curva. El asunto no pinta tan mal...

SECRETOS DE LA GENTE FELIZ

A continuacion, comparto contigo algunas de las conclusiones a las que diversos estudios
y cientificos han llegado, al estudiar la vida de personas comunes y corrientes que
disfrutan plenamente de la vida.

SIETE SECRETOS DE LA GENTE FELIZ

1. Tu vida tiene una mision y un significado. Encuentra cudl es y tenlo muy
claro. Siete de cada diez personas estudiadas por el profesor Lepper, en 1996, se
sentian mas satisfechas consigo mismas y con sus vidas al tener claro su objetivo
y su mision en este mundo. Piensa que no estas aqui sélo para llenar un espacio
o ser la escenografia de una obra de teatro. De hecho, nada seria igual si ti no
existieras. Tu eres el actor principal de tu vida. Cada persona con quien te has
topado, incluso cada lugar en el que has estado, serian diferentes sin ti. Al
encontrarle un sentido a tu vida, simplemente te levantas con mas gusto por las
mafanas y encuentras la fuerza para superar cualquier obstaculo que se te
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presente.

2. Dar el primer paso para ser feliz. Con frecuencia pensamos que las personas
que son felices y las que no lo son, son asi porque nacieron de esa forma, tienen
ciertos privilegios o mala suerte y eso las hace distintas de nosotros. Sin embargo,
Sonja Lyubomirsky, profesora de la Universidad de California, encontré en 1994,
que los dos tipos de personas pueden vivir experiencias similares; la diferencia
radica en que la persona descontenta pasa el doble de tiempo pensando en lo que
le causa infelicidad y sigue haciendo lo que le molesta. En cambio, quienes se
sienten felices, se permiten serlo, valoran las pequefias cosas y buscan apoyo en
informacion que las lleve a llenar su vida de colores.

3. Aceptar que no siempre tienes que ganar. Quienes son altamente
competitivos y siempre necesitan ganar, terminan por disfrutar menos las cosas.
Ahi dejan toda su energia. Si acaso pierden, se desesperan, se autorrecriminan y
se frustran. Y si ganan, no lo aprecian porque finalmente era lo que esperaban
que sucediera; ademas se enfocan inmediatamente en la siguiente meta. Thuan
concluy6, en 1982, que la competitividad puede nublar la satisfaccion porque los
logros nunca serdn suficientes y las caidas resultaran particularmente
devastadoras. Recuerda que el ego es una cubeta sin fondo: verd la forma de
hacer un agujero y, jamas, jamas, jamas, podras llenar la cubeta.

4. Buscar la congruencia en tus metas. ;Te imaginas que las dos llantas
delanteras de un coche estén direccionadas a la derecha y las dos traseras lo estén
a la izquierda? Asi son las metas, si entran en conflicto no funcionan. Wilson,
Henry y Peterson mostraron, en 1997, que la satisfaccion esté relacionada con la
consistencia de las metas. Tener una carrera, una familia, una educacion que te
proporcionen bienestar, constituyen ochenta por ciento del contentamiento. So6lo
que, 0jo, €sos objetivos necesitan ser consistentes uno con el otro y estar en
balance —Ilo cual es un gran reto— para producir resultados positivos. Revisa tu
vida. Procura que tu hacer sea congruente con tu ser, o la incongruencia
saboteara hasta el mas brillante de tus planes.

5. Compararse con inteligencia. Como anteriormente vimos, muchas de tus
satisfacciones y frustraciones tienen origen en las comparaciones que haces.
Cuando te comparas con personas que consideras tienen ‘“algo mas” —no
importa qué—, te sientes mal. Cuando lo haces con las que “tienen menos”,
surgen dos opciones: sentirte agradecido con la vida o caer en la trampa de
cegarte por la soberbia. Asi que si tu ego insiste en compararte, hazlo con quien
te inspire, de tal manera que te sientas comodo contigo mismo, con lo que eres y
con lo que tienes, y que al mismo tiempo, te motive a crecer.
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6. Cultivar a los amigos. Tu familia y tus amigos, mas que la satisfaccion
personal o la vision que tengas del mundo, son el factor mas importante para tu
felicidad. Date el tiempo para estar con ellos, busca su compaifiia. Si te sientes
cercano a otras personas, e€s cuatro veces mas probable que te sientas bien
contigo mismo, que si no te sientes cercano a nadie. Asi que procura a tus seres
queridos, rescata las viejas amistades, aprovecha las oportunidades en el trabajo
o con los vecinos para expandir tu red de amistades. La gente necesita sentir que
es parte de algo mas grande, que alguien se preocupa, y ve por ella, tanto como
ella lo hace por los demas.

7. Ver menos la television. Este punto quiza pueda parecerte irrelevante, sin
embargo, ver demasiada television —ademas de que los noticieros suelen resaltar
solo aspectos negativos— toxico, embota el cerebro, lo pone en pausa, te coloca
en el afuera y te desconecta de tu sentir interior; también puede triplicar tu
hambre por las posesiones. Asimismo, reduce cinco por ciento tu estar contento
por cada hora del dia que la veas... Es sorprendente, ;no crees?

Por ultimo, sentirte mas pleno también es un asunto de transformar el corazon, te da la
oportunidad de abrirte a la autenticidad, a la fe, al perdén, a la vulnerabilidad, a la
sencillez, a no juzgar, a la integridad y a otros valores que tenemos que reaprender
continuamente. La tarea no es de los otros, es tuya y mia. Nada mas.

Te mvito a seguir estos sencillos principios que te ayudaran a conectarte con tu
derecho a ser feliz.

LA DIFERENCIA ENTRE EL PLACER,
LA SATISFACCION Y EL GOZO

El placer
Placer es el nombre que le damos a la felicidad que experimentas a través de los
sentidos. Es lo que hace un momento agradable en la vida. Sentir plenamente el placer es
tan benéfico y necesario como el alimento. Asimismo, es dafiino no procurarlo o negar su
existencia.

.Has notado que cuando
dejas de pensar eres feliz?

TRES BENEFICIOS DEL PLACER

1. Te hace sentir vivo. Cuando a través del placer de respirar, de moverte, de
saborear la vida, disfrutas de tu cuerpo, digieres y metabolizas tu experiencia en
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el mundo.

2. Te conecta. Cuando te comunicas con los demas a través de la mirada, la
palabra, el tacto y cuando la vida los toca. Al mismo tiempo, el placer te conecta
contigo mismo, pues cuando sientes ese placer profundo, dejas de sentirte
separado de un todo.

3. Te da presencia. Al disfrutar los pequeios placeres vives el momento con
mayor conciencia y lo aprecias mas. Ver a tu hjo dormir placidamente, tener
unos minutos para poner los pies al sol o saborear de una buena copa de vino en
compafiia de tu pareja, se convierten en momentos fundamentales de la vida.

Sin embargo, como dice el monje budista Matthieu Ricard: “El placer se consume
a si mismo.” Asi son los placeres. Responden a un estimulo, son breves; el gusto
va y viene y el placer desaparece una vez que los efectos de la dopamina y otros
quimicos se agotan.

La satisfaccion

Otro aspecto de la felicidad es la satisfaccion que obtienes cuando logras algo que has
anhelado, cuando disfrutas un logro, un momento, o si te apasiona tu trabajo, la musica o
pintar. Es decir, sientes satisfaccion cuando aquello que pensaste, planeaste e hiciste te
sale bien. Puede ser una relacidon amorosa, sacar adelante una causa altruista o las
acciones de la empresa.

La satisfaccion es uno de esos sentimientos que nadie, sélo ti mismo, puede
proporcionarte; no se puede comprar, no se puede imitar. Cuando experimentas
satisfaccion por haber logrado algo gracias a tu esfuerzo, inmediatamente la percepcion
que tienes de ti mismo se transforma positivamente, es inevitable. Es mas, podriamos
decir que la satisfaccion es una de las bases de la buena autoestima. Como diria Stephen
Covey: “Solo quien gana pequeias victorias privadas podrd ganar una victoria publica.”

Asi que te invito a que cada dia te reconozcas e intentes sentirte satisfecho de los
pequetios logros que obtienes aunque te parezcan insignificantes, verds que pronto
tendrds mayor confianza en ti mismo y te concebirds capaz de hazafias mayores.

El gozo

Sentir gozo es diferente a sentir satisfaccion o placer porque surge de otra dimension.
Cuando experimentas el gozo sientes como si una luz te invadiera y bafiara por completo
con una gran paz. Se expresa a traves del cuerpo, pero no se genera en €l. Surge de un
lugar mas profundo: el alma.

En medio del ajetreo, el lila exuberante de la jacaranda te toma por sorpresa. En medio
del trafico, el prodigio de la luna. En medio del estrés, la delicia de saborear un café. En
medio del dolor, el abrazo de un viejo amigo. En medio del tedio, el sonido de la musica
que te hace mover el pie. Es entonces cuando, sin darte cuenta, suspiras y sientes un
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alivio inesperado. La vida se afirma sin expectativas anticipadas, solo se hace presente y
nos recuerda que, a pesar de todo, su belleza es indispensable.

Para expresar lo anterior, en ocasiones usamos palabras como “éxtasis”, “plenitud”,
“felicidad pura”. Sentir el gozo es la inica forma de entenderlo. Hay quien lo pinta, quien
lo baila, quien lo canta, quien lo medita, quien lo escribe, quien lo vibra al caminar en el
campo, en la playa, o bien, al abrazar a un ser querido. Cuando contactas ese gozo pleno
y profundo, contactas con la belleza y con tu belleza. Y desde ahi lo contagias, lo
transmites en cada gesto, en el brillo de los ojos, y por cada poro de la piel.

Me encanta como lo describe Jon Kabat-Zinn en su poema “A taste of Mindfulness”
(“Una prueba de plenitud mental”):

Has tenido la experiencia de detenerte por completo, de estar en tu cuerpo por
completo, de estar en tu vida por completo, que lo que sabes y lo que no sabias, lo
que ha sido y lo que esta por venir, y la forma en que las cosas estan ahora, no
contienen la mas minima muestra de ansiedad o discordia.

Un momento en el que estds completamente presente mas alla del esfuerzo, mads
alla de la aceptacion, mas alla del deseo de escapar o arreglar nada, o de
sumergir tu cabeza.

Un momento de estar puro, ya no en el tiempo, un momento de ver puro, de
sentir puro. Y ese estar te toma por todos los sentidos, por tus memorias, por
todos tus genes, por tus amores, y te da la bienvenida a casa.

Hellen Keller describi6é el gozo como ‘“el fuego sagrado que mantiene calido nuestro
proposito y hace brillar la inteligencia.” Y la madre Teresa dijo que “el gozo es oracion.
El gozo es fuerza. El gozo es amor. El gozo es la red de amor por la que puedes
conquistar almas”. Por su parte, el doctor Robert Holden nos dice: “A menos de que
hayas cultivado una conciencia del gozo, no habrd placer ni satisfaccion que te haga
feliz.”

El gozo lo sientes cuando creas, cuando te conectas, por ejemplo, con la naturaleza,
cuando abrazas a un bebé, cuando escuchas musica que te emociona. El gozo no va y
viene, lo que va y viene es tu percepcion. La forma de acceder a €l es estar mas
presentes. Darle la bienvenida, reconocerlo y aceptarlo.

Te invito a procurar el gozo, a buscarlo, a disfrutarlo y pararte sobre el numero 9 o el
10 de la escala de la felicidad y convencerte de que no s6lo mereces ser feliz, sino que es
tu derecho.

El tesoro de la verdadera felicidad
siempre ha estado, esta y estara aqui,
dentro de ti. No hay que buscar la felicidad,
merecerla ni pensarla. Esta en tu naturaleza.
Esta en el ser, en el alma,
en el espiritu.
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CONECTATE CON TUS PRIORIDADES
¥

{ALTO, QUE PARE LA MUSICA!

| abrir la puerta del bafio de mujeres, una mafiana en que asisti a un desayuno,
Aescuché el llanto desconsolado de una mujer. Vi la escena y me di cuenta de que los
lamentos provenian de una amiga muy querida quien, abrazada a otra querida amiga,
balbuceaba entre sollozos: “Es que estoy rebasada, me falta aire, siento una fuerte
presion en el pecho. Van dos semanas en las que no he parado: mis hijos, sus clases, el
trabajo y todo lo que éste me exige. Voy, vengo, cumplo con todos. Apenas es lunes y ya
no puedo mas, en verdad ya no puedo...” Como me senti identificada con ella!

Podria afirmar que todos, alguna vez, hemos tenido esa sensacion. Nuestra alma, la
fuente de la sabiduria interna, la anticipa antes que nuestro cuerpo o nuestro ego, y nos la
quiere advertir; pero, ;como puede lograrlo? ;CoOmo puede avisarte que necesitas un
cambio radical para evitar problemas mayores?

Tu y yo, tanto como mi querida amiga, hacemos el mejor esfuerzo con lo que tenemos
para vivir de la mejor manera posible, ya sea en el plano fisico, emocional o en el
espiritual. Al mismo tiempo, vivimos esa angustiosa sensacion de no participar del todo,
ni de manera plena, en el juego de la vida; como si ésta pasara por encima de ti y te
arrastrara de manera estrepitosa, sin permitirte saber como o cudndo dar el grito de
“;Alto, que pare la musica!”

Como he vivido crisis asi —y quiza ta también, querido lector—, sé que esos
momentos son el lenguaje del alma para avisarnos que en algin rincén de nuestra vida
hay una incongruencia. La inconformidad comienza a manifestarse con una vaga
sensacion de que has cometido un error y suele acompafiarse de dolor de cabeza,
palpitaciones, dermatitis, problemas estomacales o tension muscular. Por lo general,
ignoramos estos sintomas, pues vivimos desconectados de nosotros mismos.

El reto es identificar el lugar exacto en donde surge ese desequilibrio. Por lo regular,
nuestro ego nos tapa los 0jos y nos hace creer que vamos bien, que todo va “bien”.

Pero, o0jo, tu salud suele ser el indicador
de lo que el alma quiere expresarte;
si pudiera hablar, diria algo asi como:
“Detente, necesitas estar mas presente
en los momentos importantes de tu vida

37



y de la vida de quienes amas; conéctate
con tu propia voz, sé congruente,
procurate una mejor calidad de vida, es
todo lo que vale la pena.”

Esa explosion de llanto o desasosiego que viene en el momento de crisis, suele ser muy
positiva; es el micio de un despertar. Indica que te haces consciente —aunque sea
levemente— del cambio que requieres. Si bien durante la vida entera nos podemos negar
a escuchar lo que el alma nos advierte, tarde o temprano llega el momento en el que o
encaras el desasosiego y tomas el mando de tu vida o escoges ignorar la sensacion y asi
permanecer en un engafioso confort.

Lo curioso es que eliminar la incongruencia no es un asunto de pensar o de
racionalizar; tampoco se trata de seguir lo que los otros dicen que estd bien o mal. Es,
ante todo, cuestion de permitirte sentir la incongruencia, de reconocerla y de validar el
deseo de hacer un cambio positivo. De pasar por el dolor, que es la inica forma de
eliminarlo. Desafortunadamente esto nos provoca panico.

Como lo he vivido, sé¢ que el miedo proviene de la exigencia implicita de hacer un
cambio, y como decia Marcel Proust: “No hay nada que le duela més al hombre que el
cambio; lo obliga a las dos cosas mas dolorosas: pensar y sentir.” Porque si te pierdes
pasar por el dolor, pierdes las ganancias también. Sabemos que reprimir a los monstruos
sOlo los hace crecer.

Ya sea que la crisis se deba a haber perdido a un ser querido, haber pasado por un
divorcio, una enfermedad, haber perdido un trabajo, o cualquier otro tipo de prueba, al
afrontarla y superarla te das cuenta de que, de hecho, marc6 el inicio de tu recuperacion
y te brind6 crecimiento interior. Al haber pasado por el fuego, cada célula de tu cuerpo se
transform6 para adquirir una sabiduria que te ilumina y que puedes transmitir a otros
para facilitar su camino.

Solo te invito a hacerte esta pregunta varias veces: “;Estoy contento con la vida que
llevo?”’; cuando escuches tu respuesta, vuelve a preguntartelo: “;Estoy contento con la
vida que llevo?” Asi, hasta que como un taladro, el cuestionamiento llegue al fondo de la
verdad y al camino de tu libertad.

. TE GUSTA LO QUE HACES?

Esta es quiza otra de las preguntas més importantes que te puedas hacer. No importa si
eres estudiante, papa, mama, retirado, voluntaria o ejecutiva. La razon: hemos
subestimado la influencia que tiene sobre nuestro bienestar general lo que hacemos en el
dia a dia.

Para mi sorpresa, la reconocida empresa de sondeos Gallup concluye que tu respuesta
a esta pregunta es el aspecto mas importante para hacer una vida disfrutable. De acuerdo
con las encuestas realizadas por economistas, psicologos y cientificos sobre el
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“bienestar”, en mas de 150 paises, solo veinte por ciento de las personas puede dar un
“si” definitivo al gusto por lo que hace. ;Qu¢ triste, no?

Cuando no tienes la oportunidad de hacer algo disfrutable, no importa si es una
aficion, un hobby o algo por lo que te paguen, las probabilidades de sentirte muy bien en
otras areas disminuyen rapidamente.

Para ser felices es crucial comprender
la importancia de que lo que hagas
y digas sea congruente con
lo que piensas y sientes.

El otro dia conoci a un hombre que estudié contaduria por presion de su papa, pero la
musica era su interés real y su pasion, en especial el jazz. ;Qué hizo? Trabaja en su
profesion de nueve de la mafiana a las cinco de la tarde —para mantener a su familia— y
los jueves, viernes y sabados le da salida a su verdadera personalidad: se despeina y toca
jazz por las noches en un bar. Esto no s6lo es un gozo que le inyecta vida, sino que lo
hace ser una persona mas sana, mas carifiosa con su familia, més eficiente en su trabajo,
mas longeva y feliz.

Al completar la investigacion llamada Wellbeing Finder de Gallup, surgieron cinco
factores universales de bienestar que diferencian una vida prospera y vigorosa de una
llena de sufrimiento.

Los cinco factores universales del bienestar
* Trabajo

* Relaciones

* Salud

* Finanzas

* Comunidad

En su libro Well Being, Tom Rath y Jim Harter, directores cientificos y de investigacion
de dicha empresa, describen estos cinco elementos como factores importantes con los
que podemos hacer algo 'y a los que podemos modificar.

Si quieres saber como se encuentra tu nivel de bienestar, hazte las siguientes preguntas:

* /Por las mafianas te levantas con ganas de enfrentar el dia?
* ,Como estas en el amor y tus relaciones personales?

+ ;Como manejas tus finanzas?

+ ,Como se encuentra tu nivel de energia y salud?

* ;Qué tanto te involucras con tu comunidad?

Estos aspectos claves son simplemente los que determinan tu calidad de vida.
Me parece interesante saber que mientras 66 por ciento de las personas califican alto
en alguna de las cinco preguntas anteriores, jsolo siete por ciento puede decir que se
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siente plena en todos los &mbitos que involucran!

“Qué cosa extraia es el hombre,
nacer no pide, vivir no sabe
y morir no quiere.”
PROVERBIO CHINO

Bienestar en el mundo

En la tabla general de bienestar en el mundo, Dinamarca ocupa el primer lugar, Espafia el
numero 11, México el nimero 16 —que no estd mal—, Estados Unidos el nimero 19,
Alemania el nimero 37, China el nimero 91 y por ultimo, en el niimero 130, un pais
llamado Togo —en Africa. Lo triste es que si cojeas aunque sea en una sola de estas
areas, como nos sucede a la mayoria, tu bienestar general se dafia y se desgasta. Lo
alentador es que basta mejorar aunque sea un poquito en el placer del dia a dia, para que
todo tu bienestar aumente.

Imagina que estds lleno de amigos, tienes una seguridad econdémica, y buena salud,
pero jno te gusta lo que haces a diario! Es muy probable que te quejes con frecuencia
sobre lo frustrante que es tu trabajo. Esto te causa estrés y eleva tus niveles de colesterol
y triglicéridos, lo cual cobra una cuota en tu salud. ;Te imaginas la vida del contador sin
su musica? Y ni hablar de cuando una persona se queda sin trabajo. De acuerdo con
Gallup, la gente se recupera mas facil de la muerte de su pareja, que de un periodo —
largo— de desempleo (j!).

El mejor indicador para saber si disfrutas lo que haces es responder a la pregunta:
“;Seguiria haciendo lo que hago aunque no me pagaran?” De hecho, cuando alguien no
disfruta lo que hace, espera con ansiedad el fin de semana y ve con terror los lunes. Esto
explica por qué es mas comun que los infartos sucedan en lunes. En cambio, conforme
una persona realiza una actividad que le satisface y disfruta, tanto el colesterol, el
cortisol, como los triglicéridos disminuyen notablemente. Por lo tanto, enrolarte en algo
que te apasiona puede ser una de tus mas importantes prioridades para mantenerte sano
y joven por muchos afos.

Una de las maneras de disfrutar el trabajo es tener la oportunidad de expresar tus
fortalezas a diario. Cuando esto sucede, la gente puede disfrutar sin cansarse una semana
de cuarenta horas; mientras que los que no utilizan sus fortalezas se agotan en tan sélo
una semana de veinte horas laborales.

Rath y Harter nos dan tres recomendaciones para vivir mejor:
1. Usa tus fortalezas todos los dias.
2. Pasa mas tiempo con personas que estimulen tu crecimiento.
3. Busca mas interaccion de tipo social con las personas con las que trabajas.

Como puedes ver, el bienestar no so6lo se limita a tener éxito o salud, es una combinacion
de varias cosas que son interdependientes. Sin embargo, recuerda monitorearte con
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frecuencia y hacerte la pregunta clave:

.Me gusta lo que hago?

(JUGAR ES UNA PRIORIDAD?

“1Qué manera de perder el tiempo! Con tanto qué hacer, juntarse con las amigas a jugar
cartas me parece no solo absurdo, sino algo fodongo.” Eso era lo que siempre habia
pensado. Mi cabeza me decia que nuestro deber era trabajar, estar con la familia, hacer
algo productivo como estudiar o leer; pero, jugar cartas jjamas!

Hasta que hace poco, un grupo de cuatro amigas que trabajamos hasta el cansancio, a
las que nos hermana la presion, el estrés y la urgencia por relajarnos y divertirnos,
decidimos reunirnos una tarde en mi casa a jugar algo que desafanara nuestra mente.

Vi en mi agenda que la fecha acordada desde hacia un mes se aproximaba. EIl Pepe
Grillo que me habita me susurrd: “jCancela, tienes el tiempo encima y te falta entregar a
la editorial el Gltimo capitulo de tu préximo libro!” Pero también resoné en mi memoria el
“no nos puedes fallar” de mis amigas. No me quedé mdas que levantarme al dia siguiente
a las seis de la manana para entregar lo prometido y en la tarde irme de pinta a probar
€sa nueva experiencia.

Con las cartas duras por ser nuevas y a pesar de ser novatas en eso de los juegos de
naipes, jugamos continental durante tres horas. jQué maravilla! La mezcla de risas,
cartas, confesiones, una copa de vino y musica fue una verdadera terapia. El tiempo se
nos pasd volando. jDe lo que me habia perdido tantos afios! Ahora pienso que una
actividad semejante deberia ser obligatoria para todos los que vivimos con el acelerador a
fondo.

En nuestra cultura, no sé¢ qué o quién nos ha hecho pensar que nuestra valia personal
esta atada a lo que haces y a lo que produces. ;Pensar en pasar el tiempo sin hacer nada?
Imposible. Es mas, para muchos de nosotros suena como la receta perfecta para un
ataque de ansiedad.

Tenemos tanto que hacer y tan poquito tiempo para ello que la idea de pasar el tiempo
en actividades no relacionadas con el trabajo, de hecho, nos causa estrés. Nos hemos
convencido de que jugar es un desperdicio de tiempo. Bueno, a veces creemos que
jhasta dormir es desaprovechar el tiempo!

“;Tengo que lograrlo!”, nos decimos, sin importar si nuestro trabajo es dirigir una
empresa transnacional, educar a una familia, pintar o terminar la universidad; tenemos
que estar pegados a la tarea sin distracciones de ningun tipo. ;A qué costo?

En todas las edades, el juego nos brinda beneficios insospechados. Me da gusto saber
que hoy, en muchas escuelas, les ensefian a los nifios juegos tan complicados como el
ajedrez. El otro dia jugu¢ con Tofiito, mi nieto de siete afios, y para mi sorpresa me hizo
jaque mate en tres jugadas —y por supuesto no se trataba de “dejar que me ganara” para
elevar su autoestima.
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El opuesto del juego es la depresion

Un dia, con mucha suerte me encontré con el trabajo del doctor Stuart Brown, del
National Institute for Play y autor del libro Jugar. Como moldea el cerebro, libera la
imaginacion y vigoriza el alma.

Basado en sus investigaciones y en otras de los campos de la psicologia y la
neurologia, Brown explica que el juego moldea el cerebro, nos ayuda a cultivar la
empatia, nos ayuda a navegar por las dificultades y es la base para la creatividad y la
innovacion.

“El juego no es una opcion”, dice Brown. De hecho, escribe: “El opuesto del juego no
es el trabajo; el opuesto del juego es la depresion.” Y explica: “Respetar nuestra
necesidad bioldgica programada para jugar puede transformar el trabajo, al devolvernos
el entusiasmo y la novedad. Lo mas mmportante, el verdadero juego, que surge de
nuestras propias necesidades y deseos, es el inico camino para encontrar un gozo y una
satisfaccion que perduren. A la larga, el trabajo sin juego no funciona.”

Lo que me impacta es la similitud que hay entre nuestra necesidad biologica de jugar y
nuestra necesidad de descansar. Es increible la cascada de consecuencias fisicas y
mentales que se desatan al no dormir bien y no descansar. Pero esto parece no importar
a los que todavia pensamos que estar exhaustos es un simbolo de estatus y que dormir
ocho horas es un lujo. El resultado es que continuamente estamos peligrosamente
cansados.

Hemos perdido de vista la importancia que tiene jugar. Por ello te invito a retomar esa
actividad tan mmportante. Por ejemplo, puedes jugar War, Ataque, Risk, Scrabble,
Monopoly, Clue, Pictionary, Serpientes y escaleras, Loteria, o algiin juego electronico
con tus amigos, tus hijos o tu pareja. Ademas de que pasaras un tiempo muy agradable,
te dard la oportunidad de olvidarte del estrés y numerosas ventajas que comparto a
continuacion.

L.OS BENEFICIOS DE JUGAR

* Jugar es una gran alternativa para el ocio. En especial, si de nifios o
adolescentes se trata. Los desconecta de la television, los obliga a levantarse de
su cama y les hace olvidar el aburrimiento crénico en el que muchos caen
durante los fines de semana o las vacaciones.

* Es una forma divertida de aprender. Los juegos no s6lo hacen pensar, también
ayudan a mejorar la capacidad reflexiva. Para ganar, las jugadas deben
planificarse y es necesario utilizar estrategias para solucionar los problemas que
se presentan.

* Los juegos de mesa ayudan a desarrollar la memoria, en especial si se trata de
Bridge, Poker, domind o algin otro por el estilo; aumentan la capacidad de
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observacion y la creatividad. Ademas, exigen pronta reaccidn y concentrarse
demasiado.

* Los juegos de grupos o en equipos ayudan a mejorar la habilidad para
socializar, al tiempo que son una buena forma de medir la fuerza de caracter y la
personalidad, pues implican ponerse de acuerdo con los demaés, te ensefian a
perder, cooperar, renunciar un poco a uno mismo por el bien del grupo, aceptar la
jerarquia y respetar las reglas del juego.

* Los juegos en grupo, tipo Adivinalo con mimica y Papelitos, en donde se
representa a algun personaje escrito, nos ofrecen la oportunidad de olvidarnos del
ridiculo, vencer la timidez y ser lo mas espontaneos y naturales posible.

En fin, jugar es una gran terapia porque te relajas, te ries, te liberas de la tension y el
estrés. Al mismo tiempo conoces nuevas facetas de ti mismo, como me sucedid el otro
dia que me inici¢ en el divertido juego de cartas. jViva el ocio!

“Es porque el mundo esta
tan lleno de sufrimiento
que tu alegria es un regalo.”
ROBERT HOLDEN

CONECTATE CON TU CUERPO

“Lo que tienes, Gaby, es ansiedad.” Este fue el diagnostico del doctor Rubén Drijansky,
después de casi un afio y medio de escuchar de boca de toda clase de especialistas “no
tiene nada, sefiora”. Cada uno me recetaba una bateria de andlisis para tratar de
descubrir qué me producia la dermatitis atopica y las palpitaciones del corazon que, a su
vez, resultaban en un estrés que me afectaba el estobmago... y nada. Asi que cuando
escuché este diagnostico, senti un cierto y extrafio “alivio”.

“Al menos, ya sé el origen de tan incomodos malestares”, pensé. El estrés de no saber
qué los provocaba era peor que el diagndstico de ansiedad... ;ansiedad?

Luego de leer todo lo que pude acerca de ese padecimiento moderno y al no
identificarme con la mayoria de los casos ni reconocer en mi los terribles sintomas de
quienes lo sufren —jah! como los comprendo y entiendo hoy—, una voz dentro de mi
me decia que no era ansiedad lo que yo tenia. Pero entonces, ;qué es lo que me produce
esto? Mi vida emocional, familiar y profesional no podrian ser mejor. Me creia saludable
en todos los aspectos.

Anoté el teléfono de la terapeuta que una amiga me recomendd, pero nunca le hablé a
pesar de que la piel me provocaba —incluso dormida— una picazon dificil de ignorar
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que me hacia rascarme y caer en un circulo vicioso dificil de romper.

Tampoco hice caso a los brincos necios y repentinos del corazon que me avisaba su
presencia durante el dia entero, como un nifio que reclama reconocimiento, ni a la
notoria disminucion de mi energia debido al estrés que todo lo anterior me generaba.
“.Qué le voy a decir?”, me preguntaba. Crei que me sentiria ridicula al contarle que
fuera de estas incomodidades, me sentia bien en lo personal, en lo profesional y en lo
familiar. Mas los sintomas no me dejaban.

Asi, con palpitaciones, ansiedad, dermatitis y otras “itis” estomacales, cumpli un afio y
medio. S€ que para quien padece una enfermedad seria estas son nifierias. Siempre fui
consciente de ello y agradeci que asi fuera. Sin embargo me afectaba, pues el malestar se
incrementaba con las exigencias de la vida cotidiana, del trabajo, la entrega de mis
columnas a periddicos y revistas, de asistir a conferencias en diversas ciudades del pais,
de grabar las capsulas de radio, realizar el programa semanal de television y requerir
empaparme previamente del tema que iba a tratar; ademas estaba mi vida de esposa, de
madre, de compaifiera, de abuela, de hija, de amiga y la busqueda de mi propio espacio.

El cuerpo habla

Hasta que, de la manera menos sospechada, el alivio llegd. Y fue precisamente el dia en
que depositamos las cenizas de mi papd. Con un hueco en el alma, por la tarde tuve que
acudir al compromiso ineludible de grabar dos programas de television. Al llegar al
estudio me encontré con las tres productoras que amablemente me esperaban en la
puerta del foro de grabacion para darme el pésame. No sé como ni de qué forma, en ese
momento escuché que de mi boca salia: “Voy a renunciar al programa.” Y todas nos
asombramos, porque iba muy bien. ;Coincidencia? ;El dolor me abria nuevamente? Lo
ignoro.

Lo que te puedo decir es que la decision llegd a través de mi, no salio de mi, por
decirlo de alguna manera. Surgio de alguna parte de mi ser que no era ni la cabeza, ni el
corazon y, mucho menos, el ego. La resolucion se abrié camino por un tinel profundo,
lentamente cavado en el inconsciente tiempo atras, como quien escapa de una carcel. Y
me dejé llevar.

Durante un mes grabé los programas suficientes para cubrir siete semanas y dejé la
television. Misteriosamente, poco a poco, todos los sintomas, como la ansiedad que
padeci durante dieciocho meses, se desvanecieron hasta desaparecer por completo.

Hoy puedo comprender que mi cuerpo ya no sabia como avisarme, sutilmente primero
y con mads energia después, que vivia un conflicto interno entre lo que mi ser y el ego me
dictaban. Que el nivel de trabajo y estrés me rebasaba. La factura de la incongruencia,
que en el fondo sabia pero ignoraba, la cobraba mi salud.

El dolor del fallecimiento de mi padre de alguna manera me abrid e hizo que escuchara
a mi cuerpo, que lograra descifrar lo que a gritos intentaba decirme. Después de dejar la
television, el nivel de estrés bajo muchos grados. Hoy me siento mas tranquila. Aprendi
algo.

Aprendi que la calidad de tu vida te exige conectarte con tu interior y quitarte la
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mascara de “aqui no pasa nada”. La falta de suefio, una baja de energia, sentirte mas
irritable de lo normal, encontrar que tu tolerancia ha bajado, son otras maneras en que tu
cuerpo te avisa que estds evitando enfrentarte a alguna situacion que evades.

“Las personas que tienden a sentir ansiedad se esfuerzan mucho por ser agradables,
por lo que cuando confrontan una situacion estresante, suelen esconder sus sentimientos
bajo el tapete, en lugar de salir a defenderse. Cuando esto sucede, el estrés encuentra
salidas corporales para manifestarse, tipo ronchas, caida de cabello y todas las ‘itis’
posibles”, comenta el doctor David Burns, autor del libro When Panic Attacks.

Hoy, libre de falsas creencias, ya sé que no vale la pena sacrificar mi bienestar para
conseguir la aprobacion de los demas. La decision se siente —por fin— bien en la
cabeza, en el corazon y en el vientre. Hoy he conquistado un poco mas de paz.

El Nirvana al que los orientales se refieren
no esta alla afuera, esta dentro de ti,
de mi y a nuestro alcance.

EN LA VIDA, ;CALIDAD O CANTIDAD?

La armonia es algo que buscamos todos los dias, sin embargo aunque sabemos que es
inestable, es como querer sostener una posicion de yoga por largo tiempo. La armonia se
trabaja, se gana. Y es importante su busqueda porque la armonia que tengas entre
cuerpo, mente y espiritu repercutird en ti y en todos los que te rodean. Pues la armonia
es la actividad del amor, el amor a ti mismo es lo primero. Porque lo que te pasa, me
pasa, nos pasa.

Alguna vez le escuché a Roberto Pérez, tedlogo y filésofo argentino una frase que me
sacudi6: “La cantidad so6lo nos lleva a la vejez y la calidad a la sabiduria.” Qué cierta es.
Si observas, en cada decision del dia, ti y yo optamos por una o la otra. ;Calidad o
cantidad? Para darte cuenta compdarate contigo mismo hace diez afios. ;Lo que haces
ahora lo haces porque te gusta y desde una mayor conciencia y entrega? Tu nivel de
estrés ;ha disminuido? ;Puedes decir que estds mas presente en todo lo que realizas?

Notaras que cuando te desconectas y solo atiendes el exterior, pierdes el ritmo, no
haces bien las cosas y ademas te enfermas. En cambio, cuando logras conectarte contigo
mismo, sientes tu vida en armonia y te vuelves mas consciente de cosas simples: comer
sano, dormir bien, hacer ejercicio diario, estar presente con tu pareja y familia, pasar
tiempo con tus amigos, descansar los fines de semana, trabajar con un limite de horario,
tener tiempo para leer... Por simple que parezca, te das cuenta de que esto —la armonia
llevada a la practica— es lo que te centra y le da gozo y significado a tu existencia.

El cuerpo es muy sabio. La pregunta que me hago y te invito a hacerte al momento de
tomar una decision es: “;Qué siento aqui, en el vientre? ;Se siente bien?” Eso es lo unico
que debes escuchar, y lo que importa no es lo que piensen los demas de ti, sino lo que
piensas tu de ti.
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Te invito a pensar qué le da armonia a tu vida.

Conéctate con esa voz interna que se vale de tu cuerpo para hacerte notar cuando es
necesario decir “ya basta”. ;Por qué no borrar algiin punto de tu lista de pendientes y
sustituirlo por leer un rato, escuchar musica, meditar, salir a caminar o tomar una siesta?
Te vas a sentir mejor.

i ESTO ES SENTIRSE VIVO, CARAY!

La experiencia podria volverse adictiva. Ver, oler y escuchar el furioso rugir de un
centenar de motores al dar el banderazo de salida en una prueba NASCAR jes
impresionante! Cada célula del cuerpo vibra y la adrenalina se eleva al tope al ver los
autos volar por la pista a mas de 300 kildmetros por hora. Uno de los deportes mas
rapidos del mundo. Todo es velocidad, riesgo y estrategia. “jEsto es sentirse vivo,
caray!”, fue lo que pensé.

Me gusta la velocidad. Es excitante y en el mundo moderno es un sindénimo de éxito, o
por lo menos de eficiencia. Ignoro si esto nos lleva a retar los limites de una vida rapida o
a buscar el éxito rapido, a hacer negocios rapido, y hasta a querer conseguir amor de
manera rapida. Lo que si sé es que ahora nuestro mantra desde que amanece es: “Mas
rapido.”

El otro dia me vi reflejada en una joven periodista. Sus ganas de lograr, destacar y
hacer transpiraban por cada poro de su piel. Durante la conversacidn me enteré que tenia
una hija de doce afios, a la cual disfrutaba muy poco —segin me dio a entender— por lo
demandante de su trabajo. “Salgo de mi casa practicamente a las cinco de la manana y
regreso hasta las diez de la noche, verdaderamente agotada.” “;Y crees que vale la
pena?”, le pregunté. Su respuesta me dejé pensando: “Mira, Gaby, no quiero ni tocar el
punto. Me gusta vivir asi y mi hija ya se acostumbrd.” Por supuesto, cambiamos de
tema.

Como a muchos, soy una persona a la que le atraen la velocidad y el logro como la
cocaina al adicto, y que constantemente tiene que retomar el camino, pero cOmo me
gustaria transmitirle a esa joven lo que ahora sé: que es muy facil confundir —como lo
hice— velocidad con progreso, adrenalina con significado y urgencia con importancia.
iQué tonta fui! Entre mas ocupada y de prisa vivia, mas importante me sentia. ;Que
desconexion! Muchos afos estuve cegada con la adrenalina.

Si observas, la paciencia es un valor que en general no ejercitamos. Solo que, con
frecuencia, nuestro mmpulso y ansiedad de logro, de éxito, rebasan la velocidad del
sentido comun. /A cuantos de nosotros esto mismo nos ha costado cuotas de salud?, ;o
lo pagan nuestras relaciones de pareja, de amigos y familia?, las cuales suelen volverse
casi taquigraficas. Nos enteramos de la vida del otro como si fuera por un encabezado de
ocho columnas. Ademas, como la presion por trabajar mas y mejor es constante, es facil
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terminar emocionalmente inaccesibles y socialmente aislados. ;En realidad, la velocidad
nos hace sentir vivos? ;Y como para qué nos sirve eso? Visto a distancia, ;cudl es el
sentido?

Algo que me llamo la atencion de la prueba NASCAR fue la frecuencia con la que los
pilotos hacen paradas en los pits. “Es crucial —me comentd mi amigo, el experto—, no
hay piloto, por mas bueno que sea, que pueda ganar sin detenerse. Ahi se refrescan,
ajustan el auto, cambian llantas, recargan combustible y reciben instrucciones. Parece
que es una pérdida de tiempo, ;no? Pues sin esto, es imposible ganar.”

Al escucharlo me parecidé que era una buena metafora. Si bien a muchos nos gusta la
adrenalina y la velocidad, es imposible ganarle a la vida sin conectarnos, sin detenernos
con frecuencia en nuestros pits (ejercicio, lectura, tiempo para los amigos y familia,
meditacion). Y de lograrlo, ;cuél es el costo?

Al respecto nunca olvidaré lo que Karla Wheelock, la primera mexicana en conquistar
la cara norte del Everest, comenté en una conferencia: “Cuando llegas a la cima te das
cuenta de que si no construiste relaciones en el camino, llegas muy solo.” Asi sucede
también en la vida...

Es muy facil confundir velocidad

con progreso, adrenalina con significado
y urgencia con importancia.
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4

CONECTATE CON TU AUTENTICIDAD
¥

.Y SI ME MUESTRO TAL Y COMO SOY?

e antoja comprar todo: muebles, accesorios, ropa; lo que sea se ve perfecto exhibido
“Sen los aparadores. Hay armonia en los colores, en las proporciones, en los espacios.

La vida asi parece comoda y sencilla”, pensé al ver los escaparates un viernes por la
tarde, mientras paseaba por un moderno centro comercial.

Mientras caminaba pensé que los humanos también, como si estuviéramos en un
aparador, intentamos todo para lucir “comprables”. Es asi que procuramos disimular la
enorme vulnerabilidad con la que a diario luchamos internamente. Surgen a la menor
provocacion pensamientos del tipo: “Si me muestro tal como soy, qué tal que la gente
descubre que no soy como se imaginan.” “No me entrego porque temo salir lastimado.”
“;Qué tal si les caigo mejor cuando no soy yo? ;Qué tal si a mi familia y compaiieros de
trabajo les gusta mas el disfraz de ‘perfecto’ que muestro, ese que se encarga de
resolverles todo a todos? ;Y ahora que me atreva a ser auténtica me rechazaran? Me
siento mas vulnerable...” “Ante esto me siento ignorante y temo que se burlen.” “;Y si
me rechazan?” “Y si...”

Por lo anterior, para protegernos de los demas y de la posibilidad de salir lastimados es
que nos valemos de mascaras, biombos y de toda clase de triquifiuelas para decorar
nuestro aparador personal.

“Ser auténtico significa ser fiel a uno mismo.
Es un fendmeno que pocas personas
pueden afrontar. Pero quienes lo hacen
consiguen una belleza, una gracia y una
satisfaccion inimaginables.”

OsHO

La vulnerabilidad, eso de lo que nadie desea hablar

Si, somos muy vulnerables. La vulnerabilidad es inexorable, universal e incomoda; nadie
quiere hablar de ella. Cuando te sientes asi, es como si alguien te hubiera quitado la piel;
te sientes totalmente expuesto, por lo que tu cuerpo, tu mente, buscan un refugio, un
abrazo, algin tipo de proteccion. Y el hecho es que esa vulnerabilidad es parte de
nosotros, forma parte de lo maravilloso que es ser humano. Los sentimientos negativos,
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como el de vergiienza, duelo, decepcion, dan poca valia personal y los reprimimos, no
queremos sentirlos, es por eso que los negamos.

Pero ;qué es sentirse vulnerable?

El diccionario nos dice que la palabra “vulnerable” viene del latin vulnerabilis, que
significa “vulnerar, herir; que puede recibir lesion fisica o moral”. Lo irdnico es que
ignoramos que, al evitar sentirte vulnerable, reprimes emociones y te aferras a cuanto
recurso te prometa proteccion. Pero como no se puede reprimir una emocion de manera
aislada, también te pierdes de experimentar el resto de la gama de emociones positivas
como el gozo, la gratitud, la conexion abierta y sincera con el otro, que también son por
igual parte de nuestro ser. Y lo mads triste es que simultineamente te pierdes de algo muy
importante: el placer de ser ti mismo.

Para aliviar nuestra angustia, cuando nos sentimos abajo del nivel considerado
“Optimo”, recurrimos a alivios temporales, como comer, fumar, beber, o tomar algin
farmaco y demas. El resultado: una ilusion. Lo que de momento nos alivia, después nos
hace sentir mas que miserables y nos lleva a una espiral descendente en esa busqueda
equivocada de sentido.

Es entonces cuando aparece en escena la culpa. Solo que la culpa es inicamente una
forma de canalizar ese dolor y esa incomodidad de sentirte vulnerable, que en nada
ayuda, solo te estanca mas.

El reto es: ;Como abrazar mis vulnerabilidades
e imperfecciones de manera que pueda vivir
desde la autenticidad y con sentido de valia

personal? ;Como cultivar la valentia, la
seguridad y la compasion que necesito para
reconocer que soy suficiente, que merezco ser
amado, pertenecer y ser feliz?

JQué te hace sentir vulnerable?

Este es el primer paso. Tienes que darte cuenta qué te hace sentir vulnerable. ;Lo has
traido al consciente? Es por eso que ponerlo por escrito sirve mucho. Después de lanzar
esta misma pregunta por Twitter a mas de cien mil personas, me doy cuenta de que los
seres humanos somos tan similares y tan distintos a la vez. Agradeci enormemente los
cientos de respuestas, ya que esas personas mostraron su vulnerabilidad con el simple
hecho de contestar. Es increible la capacidad de respuesta y de apertura que se puede dar
en un medio social como ese. A continuacion, algunos de los comentarios que recibi.

Me siento vulnerable cuando:
Me entrego de corazéon. Me siento gorda.
En mi casa hay agresividad, violencia, gritos.
Me rechazan. Tengo que pedir perdon.
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Me siento inferior. No domino un tema.
Siento la indiferencia de mis papas. Se burlan
de mi hijo con autismo. Me muestro como soy.
El ginec6logo me revisa. Sé que no puedo
pagar una cuenta. Mis hijos me preguntan
por qué fumo. Me doy cuenta de que mi hija
esta creciendo. Dependo econdmicamente
de otro. Estoy sola sin desearlo. Al hablar
en publico.

“Vivimos en un mundo vulnerable y no le damos crédito”, nos dice Brené Brown,
investigadora y doctora de University of Houston Graduate College of Social Work,
experta en el tema. “El fondo de la vulnerabilidad es el miedo. El deseo de contactarnos
con el otro y el miedo a mostrarnos vulnerables son emociones antagdnicas. Entre mas
miedo siento, mas bloqueo las emociones y mas vulnerable me vuelvo. Lo que me da
mas miedo.”

Es solo desde la vulnerabilidad
que los corazones se conectan.

Para que se pueda dar una verdadera relacion, sana y profunda, tienes que dejarte ver. Y
eso requiere compasion y valentia. Compasion para aceptarte imperfecto, y como todos,
con un lado oscuro por trabajar, pero con la certeza de que merecemos ser amados;
después valentia, para mostrarnos al otro tal como somos... (Es riesgoso? jClaro que lo
es! El amor no nos ofrece garantias de ser correspondidos, pero aun asi vale la pena. Sin
embargo, los seres humanos estamos aqui para conectarnos con el otro de manera
profunda, esa es nuestra garantia de felicidad; si bien hacerlo con alguien es maravilloso,
cuando no se da, siempre tenemos la opciébn de conectarnos con un plano superior, a
través de la pasion por algo o cualquier medio creativo.

SE UNA PERSONA AUTENTICA

“Se le pueden criticar mil cosas, pero es una persona auténtica.” Esa frase le puso fin a la
discusion y a la diversidad de opiniones que se dieron en una reunion cuando el nombre
de una persona surgid en la mesa. “Es una persona auténtica.” Eso parecio ser lo Uinico
en lo que todos coincidieron. No se hablo mas del tema.

Siempre habia pensado que ser auténtico era una cualidad en el ADN; se tenia 0 no se
tenia, como el nifio que nace con carisma o sin ¢l. Sin embargo, cuando comencé a
estudiar el tema y, por ende a observarme, me di cuenta de que no es asi: como cualquier
otra cualidad, todo es trabajo de conciencia y practica. Te habrds dado cuenta de que hay
ocasiones, dias, en los que eres mas fiel a ti mismo, mas auténtico; y otros en que te
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alejas de tu ser, te sientes inseguro, te autoengafias y te das cuenta de que es entonces
cuando tiendes a juzgar y a criticar con mayor facilidad. Es una dolorosa realidad: entre
menos te aceptas, mas te criticas.

Ser auténtico es algo que decido
ser, es una opcion que se me presenta
en cada momento del dia. Lo dificil
es optar por la autenticidad en los
momentos en que me siento fragil,
inseguro y vulnerable.

,Qué es la autenticidad?

Es cierto que, si bien no es el caso de todos, muchos todavia estamos en el camino de
conocer cual es nuestro “ser verdadero y auténtico”. Si te sientes identificado, una clave
que te puede ayudar, si lo piensas un momento, es darte cuenta de que cuando mas feliz
eres es cuando estas entre amigos, en especial con los de la infancia, con quienes no hay
mascaras. O bien, cuando sientes que de alguna manera te conectas con la naturaleza o
con Dios. Y esos pequefios momentos de gozo nada tienen que ver con las metas
profesionales o las posesiones.

La autenticidad es simplemente sentirte libre. Es observarte, estar mas presente. Es no
dejarte atrapar por los pensamientos —casi siempre negativos— que tu mente emite. Es
descubrir que, debajo de toda apariencia fisica, estd tu verdadero yo. Eckart Tolle lo
expresa en su libro The power of Now de la siguiente manera:

El comienzo de la libertad es reconocer que no eres quien piensa. En el momento en
que empieces a observar al pensador, se activa un nivel mas alto de conciencia.
Entonces te das cuenta de que hay un reino de inteligencia mas alld del pensamiento. Y
que todo lo que en verdad vale—amor, belleza, creatividad, gozo, paz interior—surge
mas alld de la mente.

Date cuenta de tu grandeza, de tu valor, que estd mucho mas alld de lo que la gente
opina de ti, vaya, es mas, hasta de lo que tu opinas de ti.

La recompensa de ser auténtico
Desde que recibi la invitacion traia un nudo en el estomago. La Universidad Autonoma
del Estado de México me invitd a dar una conferencia, no a los alumnos, sino a dos mil
500 académicas. Todas eran maestras con experiencia, titulos y doctorados. “;Qué les
vas a decir si ti ni siquiera hiciste una carrera profesional?”, la pregunta me atormentaba.
Durante ocho dias me preparé lo mejor que pude.

Al despedirme ese miércoles muy temprano para salir rumbo a Toluca, mi maestro de
Tai-Chi, el doctor Alfonso Ricart, que se encontraba con mi esposo y mis hijos, y sabia
el gran reto que se me presentaba, me dijo: “Sélo conecta con tu interior.” Guardé¢ la
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frase como quien guarda el suéter sabiendo que va a salir al frio.

Al pararme frente al auditorio de académicas, de momento senti la boca seca.
Comencé unos minutos con lo preparado, hasta que puse en practica el consejo de mi
maestro. Contacté mi interior, no segui mas el orden de lo dispuesto y todo comenz6 a
fluir. Comencé reconociendo que a diferencia de ellas, yo no habia cursado una carrera
profesional, y que soy completamente autodidacta. Me atrevi a ser yo, tal cual, sin
mascaras ni titulos. Ofreci lo que traia, lo que soy, y me senti en casa. Al principio, la
sensacion de atreverse a ser es similar al hueco que se siente al aventarse al vacio. Mas
de mmediato senti también las manos que me recibian, me apoyaban y cémo los
corazones se conectaban. En fin, todo sali6 muy bien.

Hasta que me aceptes a mi mismo,
podreé ser feliz con los demas.

Esa es la recompensa: ser auténtico te conecta con la autenticidad del otro. Es una
formula de ganar-ganar. Aunque a veces la idea de escoger ser auténticos en cada
momento es algo que anima y agota. Anima, porque es lo que todos buscamos y
valoramos. A todos nos atrae la gente que es aterrizada, real y sin falsas pretensiones. Y
no es facil porque escoger ser auténtico en una cultura que dia a dia desea y te invita a
que “embones”, “pertenezcas” y ‘“complazcas” es una tarea ardua de conciencia y
trabajo interior.

JSer inauténtico y feliz?: imposible

Tocar el tema requiere cautela. “Felicidad” es una palabra tan sobada, tan trillada que
uno piensa: “;Qué tanto puedo entender o qué tanto podemos ahondar en ella?”’ Sin
embargo, es también muy profunda.

Veamos: “Si en este momento llegara el ‘genio de la felicidad’ y te diera a escoger
entre ser feliz o ser auténtico, ;qué dirias?” De acuerdo con los estudios del Happiness
Project, la respuesta en promedio es que 60 de cada 100 personas escogen ser
auténticas. Cuando a los encuestados se les pide una razon, la mas comun es que una
persona no puede ser inauténtica y feliz al mismo tiempo.

Existen tres atajos para ser feliz: ser auténtico, ser agradecido y amar. El primero de
ellos, como vimos, se basa en que entre mas congruente eres con lo que crees, con tus
valores, con tu verdadero ser, mas comodo te sientes dentro de ti mismo. El segundo se
basa en darnos cuenta de la cantidad de bendiciones que la vida nos ha dado, pues
lamentablemente y, por lo general, sdlo enfocamos nuestra atencién en aquello que te
falta.

Estamos vivos, tenemos ojos, oidos, pies y cerebro, entre otras maravillas. Y mientras
haya salud, aire, agua y comida para vivir, el resto estd en nuestras manos.

Si en este momento no aprecias tu vida, lo que tienes, tu trabajo actual, tus relaciones
y tu salud, dificilmente lo hards mafiana. Tu capacidad para disfrutar la vida estd dentro
de ti, no en el exterior. Lo feliz que puedas ser no depende de nada ajeno a ti, sino de la
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forma en que escojas vivir.

Y el tercer atajo, que es amar. No hay camino sin practicante. Amar es cuestion de
decidir. Conectarte cada mafiana durante cinco minutos con Dios, antes de empezar el
dia y crear una intencion de vivir presente, consciente y ser lo mejor de ti, con tu pareja,
con tu familia y con tu trabajo. No se requiere mas.

Cuando pierdes contacto
con tu verdadero ser, cuando pretendes
ser alguien que no eres, cuando actuas
en contra de lo que crees,
te enganas.

De hecho, podemos llegar a creer que otro tipo de cosas son las que nos hacen felices, y
pasar largos afios en trabajos o relaciones que no nos satisfacen, ahogando nuestras
frustraciones con paliativos, de tal manera que nos acostumbramos. Lo malo es que con
el tiempo ya no diferenciamos entre el gozo y la tristeza.

“Céntrate y da lo mejor de ti” me repito a mi misma como mantra y me ayuda a
recordar no hacerme chiquita para que otros se sientan cdmodos, ni pavonearme para
sentirme a la altura de una circunstancia que me intimida. Por lo que cada dia renuevo mi
intencidbn de tener una presencia menos editada, menos empacada, menos temerosa,
menos a la defensiva y menos auto promotora. Concluyo que si de alguien dicen: “Se le
pueden criticar mil cosas, pero es una persona auténtica”, lo que le estan haciendo es
todo un halago. Tal vez asi llegue yo a los 90 afios con anhelada serenidad y con el
carifio de la gente que me rodea.

VERSE EN EL ESPEJO

Hagamos un ejercicio de reflexion. “Mirate en el espejo que sostiene tu compafiero
durante diez eteeernos y embarazosos minutos, y describe lo que ves. Al mismo tiempo
observa como te sientes.” Fue la dindmica a la que nos invitd el doctor Robert Holden en
el entrenamiento.

Durante toda una semana nos enfrentamos al tema de la felicidad y las percepciones
equivocadas y los paradigmas de ella.... Ocho horas diarias con el creador del Happiness
Project. Trabajo que document6 la BBC de Londres y fue analizado por cientificos
independientes, pues demuestra como es posible elevar el nivel de felicidad en las
personas.

Podria pensarse que ese ejercicio de verse en el espejo es asunto facil, pero para nada
lo es. jQué cosa mas dificil!, jes confrontante e ntimidante! Debo decir que al hacerlo
sudé, me dio pena, me di cuenta de lo superficial y vanidosa que puede ser encontrar la
mirada ante ese pulido material que nos devuelve el reflejo de quienes somos.

Te invito a encontrarte en el espejo. Es algo que tienes que hacer por lo menos una
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vez en tu vida. Cuando lo hagas, observa la imagen que ves en el espejo. ;Como te ves?
(Qué sientes al verte? Trata de ir un poco mas alld del juicio inmediato que te invita a
solo percibir tus defectos. ;Qué frase te definiria? ;Te gustas? ;Te sientes tranquilo
contigo mismo? ;Acaso, en esa mirada que encuentras del otro lado llegas a ver al ser
que desea realizar un suefio y que, por diversas circunstancias, no ha podido?; o tal vez,
(no se ha atrevido?

En realidad, el ejercicio trata de comprobar como se encuentra nuestra autoaceptacion;
al mismo tiempo implica un gran descubrimiento en el proceso de autoconocimiento. Al
vernos desde dos miradas, la del ego, con juicios inmediatos que descalifican, que nota
las arrugas en la piel, el paso del tiempo, que te dice que debes ser mas esto o lo otro,
que debes ser mejor o alguien diferente; y la otra, que de pronto, mediante la mirada,
advierte que algo sucede y sin mas, por escasos segundos, el verdadero yo aflora y se
deja ver, como una persona timida que busca salir a hurtadillas porque el ego no la deja.

El deseo de impresionar
nos ciega a ver que
lo que mas impresiona
es ser auténticos.

Cuando te juzgas, ya no te ves

Cuando se asoma el verdadero yo, que es retraido y con frecuencia ignorado, nos
conectamos con esa parte de oro, de luz, noble, sabia, buena, atemporal, generosa y
divina que todos tenemos dentro y que somos.

(Cudl es la intencion del ejercicio de verte en el espejo? Ser un observador sin juzgar.
Darte cuenta. Darte cuenta de ese dominio que tiene sobre ti la auto imagen y como
puede gobernar en un segundo tu humor, tu mente, tu estado de animo; porque cuando
te juzgas —¢y quién no lo hace?— ya no te ves.

Trata de hacer el ejercicio durante diez minutos y comprueba coémo, cuando en verdad
te ves, esa superficie lisa no hace nada, no juzga, no critica, no se burla ni distorsiona la
imagen. Solo refleja. Es nuestra percepcion, personal y subjetiva la que deforma.

Es importante comprender
que nuestro verdadero yo es mas
de lo que yo pienso que soy o de lo
que otros ven en mi.

Con frecuencia, el deseo de impresionar a otros provoca el olvido de que lo que en
realidad impacta e importa: ser auténticos. Eso si impresiona. Al mirarte en el espejo,
esta en ti la opcion de enfocarte ya sea en las imperfecciones que hay en ese cuerpo o en
ese rostro, o ver a ese ser perfecto creado por Dios, a ese ser incondicional que esta bien

asi como estd. Mientras no nos demos cuenta de esto, serd imposible encontrar la
felicidad.
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5

CONECTATE CON LO QUE SIENTES
¥

SIENTE LO QUE SIENTES

ace dos afos me divorci€¢, despu€s de 38 afios de matrimonio; desde entonces me
“Hhe dedicado a comer, a llorar y a ver television”, me dijo una sefiora de cara muy

bonita, con quien me senté¢ en una despedida de soltera. “No hago ejercicio y he
subido mucho de peso; al grado que ya me duele la espalda y tengo mil achaques.” “Pero
eso es un suicidio”, le comenté sin pensar en mi imprudencia. “Si, ya lo sé, pero no me
importa”, me contestd. Senti una gran compasion por ella.

De inmediato vino a mi mente el caso de otra muy querida amiga, quien vive el duelo
de un divorcio nesperado después de 28 afos de casada, por el que ha llorado lo que
nunca imagino. La unica diferencia es que ella se ha obligado a salir adelante a pesar de
la adversidad. No sin dolor, se esfuerza y trabaja, viaja, medita, hace ejercicio, acude a
un terapeuta, procura a sus amigas; en fin, vive, sobrevive.

(Por qué parece que algunas personas tienen mas fortaleza para enfrentar situaciones
de estrés? Al mismo tiempo, ;por qué hay quienes se recuperan mas rapido que otras?
Algunas son como aquellos mufiecos inflables que se incorporan de manera rapida
después de haberlos tirado de un pufietazo; mientras otras permanecen por mas tiempo
en el suelo, afectadas y estancadas.

La experiencia no es lo que te pasa,
sino lo que haces con lo que te pasa.

Hay tres formas de tratar las emociones, en especial las que nos duelen. La primera es
reprimirlas, ignorarlas, mandarlas al s6tano para que no interfieran en tu camino, trabajo
o vida; sin percatarnos de que asi el dolor insiste con mas fuerza, valiéndose de cualquier
cosa que haga ruido y te recuerde constantemente su presencia. La segunda es tratarlas
como a una joya; asegurar su permanencia, explotarlas, utilizarlas como medio de
control, consentirlas, regodearte en ellas por tiempo indefinido, hasta lograr que se aleje
toda la gente a tu alrededor. Y la tercera, y la mas saludable, es aceptarlas, darles la
bienvenida y honrarlas, hasta que al sentirse reconocidas, con el tiempo se disuelven.
La diferencia entonces esta en atreverse a sentir lo que sientes.
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LA RESILIENCIA

El término que los psicologos le dan a la habilidad que algunas personas poseen para
resurgir de la adversidad, adaptarse, recuperarse y tener una vida productiva es
“resiliencia”. Incluso, quienes son resilientes, transforman la tragedia en crecimiento, en
progreso, y salen fortalecidos por la experiencia.

,Qué nos hace ser resilientes?
De acuerdo a las investigaciones realizadas desde los micios de 1970, las personas
resilientes tienen, entre otras, las siguientes caracteristicas:

* Son creativas e ingeniosas para resolver problemas.

* Son mas proclives a buscar ayuda.

 Sostienen la conviccion de que pueden hacer algo para salir adelante y manejan
sus emociones para adaptarse.

* Buscan y logran apoyo de tipo social.

* Estan conectados con su familia y amigos.

* Y lo mas importante, estdn conectados con su espiritualidad, con su interior, que
es la columna vertebral que las sostiene en un cuerpo que amenaza con
desmoronarse. Saben que son parte de un todo que se conecta con un poder
superior que es amor y compasion.

De esa espiritualidad es que surge la esperanza, la fortaleza de permitirse sentir lo que
sienten, de aceptarse vulnerables y confiar en que un dia el dolor se ira.

De esa espiritualidad es que nace la fortaleza de confiar en tus habilidades, de dar la
cara, de fijarte nuevas metas, y de creer que puedes capotear lo que se presente.

La vida no es como los comerciales de television en donde todo es perfecto. Qué
cierto es aquello de que cada experiencia trae consigo un regalo: la oportunidad de crecer,
de ser mas la persona que queremos ser y vivir la vida que queremos vivir.

Siente lo que sientes. Algunas veces, como le escuché decir a Marianne Williamson,
autora de libros y conferencista, las experiencias dificiles que vivimos tienen el mismo
efecto que una tormenta. Una vez que pasan, aprecias el cielo claro y limpio que antes
no habias admirado.

INTIMIDAD CON UNO MISMO

No me considero escritora. Tener ese don es algo que respeto, anhelo y admiro. Llegar a
hacer algo con arte es tener acceso a esa sabiduria interna que toca los linderos de lo
sagrado, del ser personal que a través de la palabra y de las ideas se conecta con el ser
universal donde todos los corazones del mundo se reconocen. Es una tarea a la que
aspiro y a diario trabajo para acercarme a ella; s¢é que muchos de nosotros enfrentamos la
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misma batalla en diferentes areas de la vida.

No so6lo se trata de talento; sino de un trabajo interior de excavacion profunda. Por eso
hay temor. Un temor que bloquea, que inhibe, que critica, que descalifica y dice: “Esto es
poco interesante” o “;a esto le llamas pintar?” Temor a poner un espejo frente al corazoén
y ver lo que uno encuentra, o lo que no encuentra. Es temor a mostrarse, a tocar las
emociones, porque solemos reprimirlas, posponerlas o cancelarlas en aras de no sé qué
cosa... La realidad es que ese temor bloquea toda creatividad. No importa si se trata de
cantar, pintar, bailar, escribir, construir o llevar un litigio. ..

“Conocer a otros es inteligencia;
conocerte a ti mismo es sabiduria.”
LAO TSE

Qué cierto es aquello de que nadie es profeta en su tierra. Socorro Hinojosa, maestra
maravillosa en el arte de escribir, nos lo decia a sus alumnas: “;Quieren desarrollar su
creatividad? En cuanto abran los ojos por la mafiana, escriban por lo menos tres hojas
sobre lo que les venga a la mente, lo que sientan. Lo que sea: ‘Hoy amaneci con flojera y
tengo mucho trabajo, no tengo nada que decir’; ‘amaneci cansado, creo que estoy un
poco deprimido’; en fin. Lo curioso de este ejercicio es que es como abrir la llave del
agua caliente: primero saldré fria, pero poco a poco veras que te conectas contigo mismo,
luego con el universo, y después saldra lo que traes en tu interior. Ademas es una gran
terapia.”

Mi apreciada Socorro se fue de este mundo y nunca encontré el tiempo de hacer lo
que ella decia. jCuantos afios desperdiciados! Tuve que escuchar el mismo consejo afios
después, en voz de Julia Cameron, exitosa maestra y autora del libro The Artist’s way,
para convencerme.

Escribe tus “paginas matutinas”

Asi es como Julia Cameron le llama a este ejercicio de conectarte y de escribir —a mano
— en un cuaderno los pendientes que traes en la cabeza, lo que te aqueja, te preocupa,
te fascina o esperas: “Esto me preocupa”, “esto es lo que me gusta”, “esto no quisiera”,
“ojala que...”, es una forma de sacarlos de tu sistema para ver tu dia con mente mas
ligera y fresca.

Las paginas matutinas deben ser privadas, su escritura puede ser una forma de
conocernos mejor, de ordenar tu dia, tus pensamientos, de darle voz a lo que te inquieta.
Los psicologos o terapeutas también suelen recomendar este habito a sus pacientes para
que salgan adelante en caso de que vivan un momento dificil.

“Las paginas matutinas nos hacen intimar con nosotros mismos, y a la vez nos
permiten acercarnos mas a otras personas. Al estar mas coémodos dentro de nuestro
cuerpo, estamos mas comodos con el otro. Mejora nuestra relacion de pareja y con los
amigos. Nos convertimos en seres visiblemente mas sanos”, afirma Cameron. Escribir
por las mafanas, en lo personal, se ha vuelto un ejercicio imprescindible para crear mi
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intencion del dia. Es una forma de introspeccion a la cual no puedes engafiar, es una
practica espiritual, una especie de meditacion, de platica con Dios o con el ser supremo,
como quieras llamarle, en verdad maravillosa.

JPor qué en las maiianas?, ;por qué a mano?
“Escribir a mano es el equivalente a manejar despacio”, continia Cameron. “Cuando vas
a treinta kilometros por hora notas lo que hay a tu alrededor, te conectas con tus
emociones y tu intuicion. Durante los primeros treinta minutos de la mafiana, estamos sin
la defensa normal del ego, més cerca de los impulsos que surgen del subconsciente.”
Querido lector, te invito a hacer la prueba y a que experimentes por ti mismo las
sorpresas que te llevards al conectarte contigo a través de este maravilloso ejercicio de
introspeccion. Te sugiero poner tu despertador unos quince minutos antes de lo
acostumbrado; créeme, vale la pena. Incorpérate sobre tu cama, toma un cuaderno y una
pluma y comienza a escribir como si platicaras o le escribieras una carta a Dios. Veras
que esos quince minutos, ademas de ser una meditacion, son una gran terapia que te
ayudara a enfrentar el dia y a permanecer mas en tu centro.
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6

CONECTATE CON TUS MIEDOS
¥

[,QUIEN NO HA SENTIDO MIEDO?

I miedo se experimenta de muchas formas: inquietud, aprension, sensacion intensa

de ansiedad, nerviosismo, tension, panico, fobia, y demas. Cuando sentimos esta
desagradable sensacion, nos volvemos muy fragiles y vulnerables. Nuestra mente se
dispara e imagina lo peor que podria suceder; o disfrazamos el temor con una actitud
retadora o agresiva, sin que esto se justifique a los ojos de los demds. En fin, el miedo
puede encontrar diversas salidas, incluso puede causar actitudes de rigidez y frialdad o
cerrazon en el pensar y el vivir.

El hecho es que este miedo psicologico viene siempre de algo que puede pasar y no de
algo que esta pasando. Esto es que nuestra mente esta en el futuro y no en el presente.
Siempre podremos lidiar con el presente, ;pero como lidiar con el futuro? Con algo que
sOlo habita en nuestra imaginacion. Es imposible.

Todos hemos sentido alguna forma de miedo alguna vez. ;La causa? Miedo a la
pérdida, miedo al fracaso, miedo a ser herido, miedo a la muerte, entre otros miedos y
demads. Sin embargo, también suele ser un tema del que no se habla. Cuando sentimos
miedo, nuestro cuerpo genera quimicos como la adrenalina y el cortisol (la hormona del
estrés), que viajan por el torrente sanguineo y producen reacciones como tension de los
musculos, aceleramiento del ritmo cardiaco, elevacion de la presion sanguinea, dilatacion
de las pupilas y aumento de la sudoracion, entre otras.

Las emociones juegan una parte importante en nuestra calidad de vida. Y son la
reaccion que el cuerpo tiene a tus pensamientos. En realidad podriamos decir que todas
ellas nacen de dos fuentes: del amor o del miedo. De ahi se derivan todas las emociones
positivas y negativas que conocemos. Y es importante expresarlas y darles salida.

Es mas, podriamos decir que tu salud mental y emocional es directamente
proporcional a expresar lo que piensas, opinas o lo que difieres. Cuando el ego se siente
amenazado, manda el mensaje: “Peligro, amenaza a la vista”, es entonces que el miedo
nos atrapa, nos volvemos una persona criticona, negativa que posterga decisiones y
permitimos que otros decidan por nosotros; o bien, llevado al extremo, nos sume en la
inactividad o lo que es peor, lo somatizamos.

“El miedo paraliza, impide el desarrollo,
la libertad, el disfrutar la vida y mis derechos.”
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ANONIMO

Noventa por ciento de los miedos no tiene causa real

Solemos disfrazar el miedo, reprimirlo o evadirlo; aunque, de hecho, sentir miedo es
bueno en la medida en que nos alerta del peligro. Podriamos compararlo con un abrazo:
si me envuelve con amor y delicadeza es positivo; en cambio, es negativo si me aprieta,
me asfixia y cancela todas mis posibilidades de crecimiento profesional, personal y
familiar.

La buena calidad de vida no consiste en no tener miedos; sino en conectarnos con
ellos y entenderlos para controlarlos.

Es importante saber que el miedo se genera en una pequenisima parte del cerebro, del
tamafio de una almendra, llamada “amigdala”. Lo increible es que noventa por ciento de
los miedos jno son reales!, son imaginarios; a pesar de ello, nos producen el mismo
desgaste fisico y emocional. Para vencerlos debemos enfrentar algo en el interior, no en
el exterior, y conquistarnos a nosotros mismos.

(A qué le temo?
Te voy a compartir una historia.

Habia una vez un rey que habitaba un castillo lleno de riquezas y hermosos jardines,
pero que jamas salia a disfrutarlos pues tenia miedo de que le robaran o le quitaran
la vida. Asi que para su proteccion decidio conseguir a los perros mas fieros de los
alrededores. Sin embargo, cuando los tuvo, ahora los que le daban miedo eran los
perros. Por lo que decidi6 encerrarlos en los sotanos de su castillo. Hasta que un
dia, desesperado, pidi6 ayuda al viejo mas sabio del lugar:

—Su majestad —le dijo el sabio—, necesito que me acompafe a los sétanos.
Una vez en el sotano e ignorando los fieros ladridos, el viejo se acerco a los caninos
para acariciarlos. Ante el asombro del rey, los perros respondieron con toda
docilidad.

—Todo lo que necesita mi sefior —dijo el sabio— es conocer, enfrentar y
hacerse amigo de sus miedos; solo asi los podra controlar.

Lo mismo nos sucede a muchas personas. Estamos dispuestas a hacer cualquier cosa con
tal de no enfrentar nuestros miedos: trabajar mas duro, anestesiarnos con la television,
jugar en la cancha chica, o bien, elaborar pretextos y aumentar el ruido en nuestra vida.
Esa es la raiz de todo lo que nos impide llegar al éxito, a explotar nuestros talentos y
escuchar nuestra voz interna.

LLAS CAUSAS MAS COMUNES DEL MIEDO

A continuacion te presento algunas de las causas del miedo.
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Miedo a ser visto. Hay personas que no se sienten a gusto con la idea de
convertirse en el centro de las miradas, situacidn generada por el éxito.

Miedo a provocar envidia o celos. Hay quien sabotea su éxito para evitar el
rechazo de su pareja, amigos o familia. Es un hecho que cualquier tipo de éxito
pone a prueba nuestro ego y el de los demas.

Miedo a ser criticado o atacado. El éxito y la critica van juntos, como las vias
del tren, por lo que hay que tener muy claro el objetivo para alcanzar el triunfo.
A ti, ;qué te motiva a lograr el éxito?, ;es un regalo para otros?, ;lo buscas para
probarte a ti mismo o para competir con alguien? Por ejemplo, ;qué tanto criticas
a quien la prensa destaca por un logro?, lo curioso es que cuando lo haces,
saboteas la posibilidad de sentir tranquilidad al tener éxito.

Miedo a sacrificarse o perder. Una educacion culposa inculca en las personas
que “el éxito exige sacrificio”, “el amor exige sacrificio”, “el talento exige
sacrificio” y demads. Por eso, hay quienes creen que deben escoger entre el éxito
y la felicidad, la carrera y el amor, el bienestar economico y lo que en realidad les
apasiona. Pero, ojo, el verdadero éxito no te pide sacrificar tus valores, y si lo
hace, no es el verdadero éxito.

Miedo a las expectativas. “Lo mas duro del éxito es tener que mantenerlo”,
escribid el compositor Irving Berlin. Algunas personas practican el “promedio
aprendido” para evitar las expectativas de los demds. Se ponen metas faciles y
hacen las cosas medianamente para pasar desapercibidas. O bien, nosotros
mismos, al elevar nuestras propias expectativas, nos juzgamos miserablemente al
no lograr lo que nos proponemos.

Miedo a un costo escondido. Creer que “nada es gratis”, que la vida tarde o
temprano nos cobrara el éxito, nos sumerge en una permanente dindmica de
negociacion. Por eso nos conducimos por la vida con el acelerador y el freno
puestos.

(Por qué no escuchar al sabio anciano y descendemos a nuestros sotanos a conocer y
entablar amistad con esos perros feroces? Es una buena forma de comenzar a

deshacernos del miedo al miedo.

El miedo y sus diferentes disfraces

A lo largo de la vida los miedos varian. Lo anterior se debe a que en nuestro cuerpo
experimentamos cambios hormonales, psicologicos, endocrinoldgicos y energéticos que,
como el peralte de una escalera, en cada etapa, nos invitan a revisar nuestra vida:
“Hacia donde voy?” “;Donde estoy parado?” “;Qué me detiene?” Este miedo natural
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nos ofrece la oportunidad, ya sea de crecer y de ser mejor persona, o bien de ignorarlo o
reprimirlo. Por ejemplo:

* El miedo de un bebé, al ser expulsado del atero materno de forma abrupta, le deja
una huella animica y le crea el temor a un posible abandono de sus papds, a
quedarse solo, a pasar hambre o frio.

* Para un nifio, los miedos a fantasmas nocturnos o a la oscuridad, aunque
fantasiosos, son amenazas verdaderas; frente a eso, los papas con frecuencia
batallamos al tratar de convencerlo de que eso, a lo que le teme, no existe, no es
real.

* Si vemos la vida como un rio cuyas orillas representan de un lado la infancia y del
otro la madurez, los nifios grandes tendran que enfrentar el miedo de cruzar las
turbulentas aguas de la adolescencia; que seran sin duda, frias, fuertes, cambiantes,
divertidas y riesgosas. Sin embargo, los cambios que en el exterior le asaltaron por
sorpresa no son nada comparados con los que inician también en su interior, a causa
de las hormonas. Esto lo hace estar rebelde, sensible y confundido.

* Un joven adulto se enfrenta con decisiones importantes que marcaran el rumbo de
su vida, tales como la carrera que va a estudiar, la pareja que tendra, donde vivira,
el compromiso, en fin. El miedo va cambiando de disfraz.

* Plenos en la vida adulta, comienza el mediodia de la vida, por lo que las pequeias
pérdidas empiezan a aparecer, tales como: la energia disminuye, las lineas del rostro
hacen su debut, ciertas habilidades se despiden, ya no somos el joven con una vida
por delante y eso nos provoca un gran temor. Llegamos a ésta, la tercera crisis
inevitable: la crisis de los cuarenta o de la mitad de la vida. Aunque el concepto que
tenemos de nosotros mismos no esta de acuerdo con los indicios que arriba te
mencioné, nos enfrentamos a una serie de cuestionamientos. Por primera vez nos
sentimos mortales, sentimos que inicia nuestra retirada, lo que nos obliga a hacer un
alto en el camino para replantear metas.

* Por 0ltimo, en un adulto mayor aparecen miedos como a la soledad, a no sentirse
utiles, necesitados, a la pérdida de facultades, a la muerte propia y a la de su pareja.

Siempre tendremos miedos.
Es importante saber que no estas solo.

Todos estos y otros miedos que vivimos a lo largo de la vida son parte de nuestro
desarrollo y crecimiento. Todas, absolutamente todas las personas los sentimos.

Pero contactarlos, aceptarlos y conocerlos, los hace més faciles de enfrentar; hacernos
conscientes del momento presente, de entender que el ego es el que se regocija al hacerte
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sentir miedo, ya que le asegura una permanencia en la casa que habita, que es tu cuerpo.
Date cuenta de que entre mas te identificas con el ego, mas sufres. Enfocate siempre en
el aqui y el ahora y dale la bienvenida a los miedos; porque se vuelven una maravillosa
composta para crecer y convertirnos en mejores personas.

El enojo: el mejor disfraz
El peor escenario num. 1

Me hice viejita jen una hora! Estaba de compras en El Palacio de Hierro con mi hija
Paola de cinco afios, cuando algo llam6é mi atencion y me hizo distraerme por un
segundo. Cuando busqué a la nifa, simplemente no estaba. Con el corazon acelerado
busqué entre la multitud, debajo de las mesas y entre los vestidos. Traté de recordar
como iba vestida mi hija. En mi mente se atropellaron toda clase de situaciones...
Imaginé la escena ante mi esposo: “Perdi a Paola...”, y sudé frio. Las dependientas, muy
amables, me ayudaron.

Después de una hora interminable, alguien encontr6 a Paola en otro piso, tras un
mostrador, entretenida, jugando como si nada. Furiosa, mi primera reaccion fue reganarla
y darle una fuerte nalgada.

Cuidado:
el enojo llega después
de otro sentimiento:
el miedo.

El peor escenario num. 2
Tofio llegd a su casa agotado después de un largo dia de trabajo. Apenas abri6 la puerta,
sus hijos lo acosaron con gritos pidiéndole que les adelantara su domingo para comprar
dulces en la escuela. “Ustedes solo piensan en dinero. jVayanse de aqui, nifios! jNo los
quiero ver!”, les grit6 con dureza.

El agotamiento se transformo,
de manera instantanea, en enojo.

Todos conocemos lo que es estar enojados; hemos sentido el enfado en la escala que va
desde la ligera incomodidad, hasta la furiosa explosion de un volcan. Es totalmente
normal.

[ Podriamos sacarle provecho a esta reaccion tan humana? La respuesta es si. Hay que
comprender que la ira es un codigo que disfraza algunos sentimientos anteriores. Si no
reconocemos este simple hecho, los problemas pueden crecer, agravarse y convertirse en
una marafa dificil de deshacer.

Un codigo por descifrar
La clave es preguntarte: “;Qué siento? ;Qué hay detrds de mi enojo? ;Frustracion,
inseguridad, celos, miedo, hostilidad? ;Me siento poco valorado? ;Cual es el verdadero
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significado del enojo con mi hijo, mi esposo o esposa, mi amiga o mi jefe?”

En lo personal me ha servido mucho entender esto para saber medir una serie de
situaciones en apariencia inexplicables, en cuanto a reacciones exageradas ya sea mias o
de alguien mas y para no tomarlo de forma personal. El miedo te hace desconectarte de ti
mismo y convertirte en ese temible monstruo destructor, que hasta ti mismo desconoces.

Cuando nos critican, es natural que nos pongamos a la defensiva. En lugar de regresar
los golpes, trata de escuchar qué hay mas alla de las palabras. Quiza tu hijo se siente
abandonado y lo expresa con un “ya no te quiero”. A lo mejor, después de que te sentiste
ignorado por tu jefe, te enojas, gritas y te desquitas con quienes tienen menos culpa: tus
hijos. Quiza por el trabajo has desatendido a tu pareja y, por eso, ¢l o ella se siente
lastimado o agredido por cualquier cosa.

Dos segundos bastan para que en el momento en que te enfrentes a una situacion asi,
sustituyas la inercia de responder y de devolver la ofensa por comprension, reconciliacion
y perdon.

Expresa tu enojo, pero correctamente
Hay tres formas, conscientes o inconscientes, de lidiar con el enojo: expresarlo,
suprimirlo o dejarlo ir.

LAS TRES FORMAS DE MANEJAR EL ENOJO

1. Expresarlo. Como vimos, la primera, y la mas imnstintiva, es responder a las
amenazas a través de la agresion verbal o fisica. Esto no ayuda en nada. No
podemos dar latigazos a cualquier objeto o persona que nos irrite. Si puedes
controlar lo que dispara tu enojo y si eres capaz de reconocer el sentimiento y
ponerlo en palabras, sin herir al otro, estards empleando la manera més sana y
madura para eliminarlo. Asi que si tienes un hijo y te dice: “Me gustaria tener
otra mama u otro papa”, felicitalo porque tiene el valor de expresar lo que siente.
Solo te queda acompaiiarlo en su sentimiento y ayudarlo para que identifique la
emocion primaria.

2. Suprimirlo. La ira se puede reprimir y, después, convertir o redireccionar.
Esto sucede cuando te tragas el enojo, dejas de pensar en €l o te enfocas en otra
cosa. Lo hacemos con la idea de mhibirlo y convertirlo en un comportamiento
mas constructivo. Esto puede sonar muy civilizado, pero si no lo manejas bien,
puede resultar muy peligroso ya que, al no darle salida, el enojo puede voltearse
hacia ti mismo. Esto te puede producir hipertension o depresion. Asi, el enojo no
expresado abiertamente puede salir de manera pasivo-agresiva y manifestarse al
desquitarte con la gente, ya sabes, el “matalas callando”. Cuando te encuentres
con una persona que constantemente critica, se burla o hace comentarios
sarcasticos de los demas, seguro no ha aprendido a expresar su enojo. Observa
cOmMo no es raro que a estas personas se les dificulte establecer buenas relaciones.
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3. Dejarlo ir. Finalmente, podemos calmarnos. Esto no solo implica controlar las
expresiones externas, sino también controlar las internas. Tomar medidas para
bajar el ritmo cardiaco, respirar hondo, contar hasta diez, decirnos: “Calmate, no
es para tanto, no arreglas nada enojandote.” En fin, puedes relajarte y dejar que
los sentimientos disminuyan y se vayan.

Solo un cuarto de segundo

Tenemos una habilidad para alterar la percepcion que poca gente conoce y utiliza. Me
parece muy util saber que, en cada momento de la vida, existe la oportunidad de escoger
como percibimos las cosas.

El neurocirujano, Benjamin Libet, condujo un experimento fascinante en pacientes
que, despiertos y alertas, estaban siendo sometidos a algin tipo de cirugia de cerebro.
Les pidi6 que movieran uno de sus dedos mientras monitoreaba electronicamente su
actividad cerebral. Ahi, pudo comprobar que hay un cuarto de segundo de retraso entre
la urgencia de mover el dedo y el momento actual.

Esto quiere decir que cualquier urgencia que tengamos, incluyendo las provocadas por
el enojo o por el miedo, tienen una ventana de oportunidad en la que podemos
desengancharnos. jEs una maravilla de descubrimiento! Hay un cuarto de segundo de
distancia entre querer, pensar y hacer.

Un cuarto de segundo puede sonarnos muy poco pero, para el pensamiento es una
eternidad virtual. Es un tiempo mas que suficiente para interpretar las cosas de diferente
manera. Por ejemplo, darnos cuenta de que un sonido muy fuerte no es un balazo, que
un palito entre el pasto no es una vibora, que un comentario sarcastico no tiene la
intencion de herirnos o que resbalar con una céscara de platano es gracioso en lugar de
irritante.

JPor qué sucede esto?

Cuando el cerebro recibe un estimulo, a través de cualquiera de los cinco sentidos, lo
manda a dos lugares: a la amigdala y a la neocorteza, sitio desde donde funciona el
intelecto y el espiritu.

La amigdala —esencial para la supervivencia— es la primera en recibir el mensaje; es
muy rapida y, en un instante, nos dice si debemos atacar, huir o congelarnos. La
neocorteza estd mas lejos y los mensajes le llegan mas tarde pero, a diferencia de la
amigdala, tiene enormes poderes de evaluacidn y se detiene a considerar las cosas.
Ademas, la neocorteza se comunica con la amigdala para ver qué opina antes de
reaccionar.

Lo bueno es que el 95 por ciento de los estimulos que recibimos llegan a la neocorteza
y so6lo un cinco por ciento se van derecho a la amigdala. Pero, ojo, ese cinco por ciento
ipuede crear un absoluto caos! Puede desencadenar una reaccion inesperada, un
comportamiento ilogico e incontrolable.

Si ignoramos ese cuarto de segundo, y nos dejamos conducir por el piloto automatico,
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nos convertimos en impulsivos, en esclavos de la ira y del miedo. La amigdala,
alimentada por el miedo, obstruye la razon y cuando le permitimos que secuestre al
cerebro en repetidas ocasiones, nos pasa lo mismo que cuando transitas un camino con
regularidad: entre mas lo usas, mas ficil transitas por él. Entonces nos convertimos en
personas hiper sensibles, irascibles, explotamos por todo, o bien, nos deprimimos.

Dice Aldous Huxley: “Hay un rincon en el universo que puedes tener la certeza de
mejorar, y es a ti mismo.” Te invito a que, ante el miedo, el enojo o la desesperacion,
utilices tu cuarto de segundo para pensar antes de reaccionar impulsivamente. Te aseguro
que vivirds mas tranquilo, te sentirds mejor y tus relaciones se enriqueceran.

Estaras de acuerdo en que no podemos evitar enojarnos o que se enojen con nosotros.
La vida siempre tendra frustraciones, pena, pérdidas y, de vez en cuando, alguna
reaccion impredcible por parte de los demés. Eso no lo puedes cambiar pero si puedes
modificar la forma en que el enojo te afecta y, también, puedes conectarte con el
verdadero mensaje que se encuentra encubierto por €. Si conoces la emocioén primaria,
podras decirle adiés a la ira y establecer relaciones mas satisfactorias con los seres que te
rodean.

“Nunca te enojes por lo que crees que te enojas.”
UN CURSO DE MILAGROS
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7

CONECTATE CON LO QUE
TE HACE SENTIR BIEN
¥

FiNGELO HASTA LOGRARLO

Echate, échate Gaby!” Cémo olvidar la primera vez que me subi a un trampolin de
¢¢. diez metros de altura motivada por dos amigas que —claro— me animaban desde el
‘nivel del suelo. Tenia unos once afios cuando subi escalon tras escalon muerta de
miedo, al tiempo que algo me impulsaba a lograr la hazafia, ;era diversion o
irresponsabilidad?

Al llegar hasta arriba lo primero que me asombré fue lo lejos que la alberca se veia,
quedé paralizada; asi que decidi no voltear otra vez hacia abajo. “Pum, pum, pum”,
escuché los latidos de mi corazén con mas fuerza que las voces de mis amigas. “;Me
aviento?, ;no me aviento?”, dudaba, era el reto.

Solt¢ el tubo de apoyo y con el estdbmago hundido caminé poco a poco hacia el
extremo de la plataforma. Dirigi la mirada al frente, solo pensé en la copa de los arboles
que veia, tome aire, “uno, dos, tres...” y, sin mas, me aventé. Senti el golpe de la caida
y la mitad del agua de la alberca entr6 por mi nariz; sin embargo, la adrenalina me hizo
sentir viva. Me di cuenta de que al no haber mirado hacia abajo, el salto no habia sido
tan dificil, jlo habia logrado!

Atraes aquello en lo que te enfocas

Viene a mi mente este recuerdo porque me doy cuenta de que como ese trampolin son
los retos y los desafios. Todo depende de decidir en donde fijas tu atencion. Esto sucede
no solo en las “grandes” circunstancias, sino en las pequefias cosas de nuestra
cotidianidad que te provocan preocupacion o angustia.

Sin mmportar el tamafio de la eventualidad, por lo general se nos presentan dos
panoramas: en uno solo vemos lo que nos disgusta, los riesgos, la preocupacion,
escuchamos una voz temerosa que nos dice: “; Estas loco?” “;Qué tal si...?” “;Para qué
te arriesgas?” Y claro, la energia negativa que generas adquiere fuerza. Por el contrario,
si te das cuenta y conscientemente cambias el enfoque, escuchas otra voz que dice: “Si,
esta bien. jTa puedes!” “Todo saldra bien...” “Confia...”

Es como tener una pequeia cortada en el dedo: te molesta y sabes que esta ahi sélo
cuando piensas en ella, pero no por eso dejas de hacer lo que tienes que hacer. Es mas, si
tu atencion se fija en otra cosa, ni te acuerdas, solo das por hecho que pronto cicatrizara.
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Y cicatriza.

Atraes aquello en lo que te enfocas: lo negativo a lo negativo y lo positivo a lo positivo.
Escoger cualquiera de las dos opciones es una decision que abre o cierra caminos debido
a la energia que generas. Todos tenemos problemas pero, ;sirve de algo preocuparte? Es
cuestion de ver con la mirada atenta de una persona observadora porque habra cosas que
podamos cambiar y otras tantas que no. Entre mas preocupaciéon, mas miedo, mas
malestar y més energia negativa y, por tanto, peores resultados.

Cuando logras el cambio mental
dentro de ti, te conectas a un canal
en el que fluye un rio de
energia positiva.

Por mas grave que sea la situacion, lo unico —si, lo Gnico— que sirve es mejorar tu
Optica, y desde ese lugar sereno y con una energia positiva, tomar las decisiones sobre
qué hacer y como resolver las cosas. Eso si ayuda.

CUATRO FORMAS PARA CAMBIAR
EL FOCO DE NUESTRA ATENCION

1. Concéntrate en la copa de los arboles, pero ;ya! Lo que sientes lo
transpiras. Asi que en el momento en que frente a cualquier reto te percates de
que tu atencidon estd en el temor, en la culpa, en lo mal que todo puede salir,
cambia tu enfoque hacia la esperanza; piensa de inmediato en algo que te haga
sentir bien, lo que sea: en tu pareja si es que tienes una buena relacion, en la
sensacion al escuchar la musica que te gusta, en las vacaciones, jlo que sea! Situ
energia mejora, aunque sea muy poco, comenzards a recorrer el camino
adecuado.

2. Convéncete. Hablate con el mismo tono con que las mamas confortan a sus
hijos: “Todo saldra bien, las cosas toman su tiempo, no hay nada que temer, ten
fe...” Mantente en ese canal hasta que sientas como te relajas y el switch de tu
energia cambie. Parece exagerado, pero no lo es.

3. Sé firme contigo. Nunca te permitas hablarte mal, criticarte o sobajarte;
ayuda mas que te digas algo como: “Mira, te metiste en este hoyo, ahora
encontrards la forma de salir de €1.” El hundirte no ayuda en nada; de momento
no te sientes muy entusiasta, se requiere echar mano de la voluntad, dejar el
papel de victima y ponerse las pilas.

4. Haz algo que te distraiga. Para cambiar la frecuencia negativa de tu energia,
sal a caminar, encera tu coche, bafa a tu perro, ve al cine, cualquier cosa que
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suavice tu negativismo.

5. Verbaliza lo que quieres que suceda. Una vez que sientas, aunque sea un
pequeiio cambio, comienza a hablarlo, a visualizarlo a ponerlo por escrito. Siente
en todo tu ser lo bien que te hace sentir el cambio.

La mayoria vivimos como robots, llevados por el estrés, por el deseo de complacer a los
demas, por tener nuestra atencién en el afuera, una vida en la que sentimos sin sentir,
estamos sin estar y vivimos sin vivir; es decir, desconectados, llevados por la corriente
que los demas imponen. El resultado final es que, al no atender tus necesidades y por
cumplirle a los demads, te alejas de ti mismo y de quienes mas te necesitan. El resultado
de esto: nadie gana.

No importa que al principio te la creas o no, lo importante es que decidas conectarte y
cambiar el enfoque de las cosas. Como dicen los estadounidenses: “Fake it until you
make it”, es decir, “fingelo hasta lograrlo”. Ademas, ahora ya sabes que noventa por
ciento de los miedos no son reales, por lo que echarte del trampolin serda mas facil si no
volteas hacia abajo.

A TI ;QUE TE HACE SENTIR BIEN?

(Has pensado qué es lo que te hace sentir bien? Te invito a que te lo preguntes, porque
también es importante tenerlo muy claro. Observa como cada dia aparece un nuevo
producto que se lanza al mercado, un nuevo comercial, un nuevo espectacular que
compite con otros e invita a captar toda tu atencion. En ellos siempre nos muestran “lo
que es mejor”, lo que estd mas a la moda, mas grande, mas efectivo, mas divertido, en
fin... ;Y nos lo creemos!

Si permitimos envejecer en piloto automatico y dejar que la entropia nos coma sin
aportar nada de nuestra parte para tener una vida mas digna, mas plena y feliz, entonces,
,qué sentido tiene?

Por eso, es importante que tu
y nadie mas que tu
respondas a la pregunta:
(A mi qué me hace sentir bien?
Estamos tan inmersos en la rutina y la
prisa del dia que esto se nos olvida.

Al hacer mi lista, me doy cuenta de que son los pequefios detalles los que hacen que al

final del dia mi conciencia se aquiete y mi sentir sea diferente.
Significa que someti mi voluntad al levantarme temprano y hacer ejercicio antes de
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irme a trabajar, en lugar de escuchar a esa voz que me invita a quedarme una hora mas
en la comodidad de mi cama.

Significa que me discipliné en lo que comi durante el dia, en lugar de darle rienda
suelta al instinto que me dice al oido: “No pasa nada, ti comételo.”

Significa que a través de poner atencidn a mi arreglo, a mi higiene, a mi cuidado
personal, me agrada verme al espejo y muestro el respeto que me tengo y le tengo a los
demas.

Significa que ese dia me di tiempo para estar un rato en silencio, para meditar,
descansar un momento y ganarle aunque sea un poco a esa lucha constante que tengo
para controlar al estrés.

Significa que le llamé a mi mama para saludarla y ver como se encuentra; que procuré
ser carifiosa y escuchar con atencion a mi esposo cuando, a su regreso del trabajo, me
platic6 cémo le fue en su dia.

Significa que abracé a una amiga que quiero o a alguien de mi familia; que ejerci la
paciencia con mis hijos o con la gente con la que trabajo, cuando el dia estuvo
especialmente muy ajetreado; que tal vez, via mail o llamada telefonica, atendi a alguna
amiga que tenia abandonada.

Significa que antes de dormir apagué el Twitter y abri un espacio para leer un rato esa
novela que me transporta a otros mundos y me muestra personajes imaginarios que tanto
nutren el alma y enriquecen mi mente.

En fin, cuando me siento conectada a mi misma, significa que puedo dormir tranquila
al saber que ese dia aproveché todo el potencial de las herramientas que la vida me dio
para vivir; tanto con mi cuerpo, como con mi mente y con mi espiritu. En esto se basa
mi crecimiento personal. Esa es mi lucha diaria. ;Lo logro? No siempre. Fallo, y fallo
mucho. Sin embargo, estoy convencida, porque también lo he sentido, que cuando me
conecto a mi voz interna, aunque las circunstancias sean adversas, no so6lo me siento bien
por dentro y mi conciencia estad tranquila, sino que me siento comoda dentro de mi, lo
cual también se refleja en mi estado de animo, en mi humor, en mi trabajo, en mis
relaciones con los demas, en mi forma de caminar y, finalmente, en el brillo de los ojos.

Por eso estoy convencida de que
conectarte vale la pena. Vale la pena porque
te decides a mejorar tu vida, encuentras
que tienes mas tiempo, paciencia y energia
para los demas y lo haces con gusto y porque
quieres; te vuelves mas responsable
por tu humor y tu conducta.

Vale la pena porque te sientes en control de tu vida, tus decisiones parten de un lugar de
amor y compasion; te atreves a pedir lo que realmente necesitas, eres capaz de decir
“no” a lo que te rebasa y sobre todo, lo méas importante, vale la pena porque al ponerte
en contacto contigo mismo, con lo que en realidad deseas y te gusta, consigues el amor
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de ti, hacia ti; y finalmente, todo esto da como resultado que te sentiras mejor.
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8

CONECTATE CON LO QUE TE APASIONA
¥

ESTAR FUERA DE FOCO

Olo estas fuera de foco, Mel, aunque nunca he visto nada similar.” La respuesta del
‘Sdoctor parece no aliviar la ansiedad de Mel, interpretado por Robbin Williams en la
pelicula de Woody Allen Los enredos de Harry.

Mel acude a consulta después de que todos, tanto en su trabajo y en su familia se
burlan, lo cuestionan y le repiten una frase que lo desconcierta por completo: “Mel, te
ves como blando, como si estuvieras fuera de foco. ;Te pasa algo?” Y, joh Dios! El
mismo se asusta cuando se mira en el espejo; la imagen que éste le regresa es borrosa,
como si estuviera detras de un vidrio o en un bafo de vapor. ;Qué pasa?

Qué genialidad la de Woody Allen para representar con una metdfora visual tan
aterrizada y tan clara una etapa en la vida, un estado de animo que todos alguna vez
hemos sentido: estar fuera de foco. Esos momentos de desconexion, en los que nos
sentimos como si fuéramos un globo de gas que navega a la deriva y que obedece los
caprichos del viento. Sin rumbo claro, sin horizonte fijo.

Mi inconsciente recurre al recuerdo de esta pelicula para buscar alguna explicacion a lo
que en varias ocasiones he vivido y que puedo asegurar que todos lo hemos sufrido
también. Por un lado, sé y entiendo que no todo el tiempo podemos estar en la cima de
la creatividad, de la euforia o viajar montado en la cola del cometa. De hecho, los
silencios y las pausas son necesarios para que la musica sea musica y se pueda apreciar.
Sin embargo, cuando me encuentro en una de esas etapas, fuera de foco, algo me
presiona y me dice que debo salir de ella inmediatamente.

¢

Estar presentes
El problema para mi es que cuando me siento fuera de foco, como lo ilustra Allen, lo
proyecto a través de cada poro de la piel, en mi trabajo, en mis relaciones personales; se
vuelve algo perceptible para el mundo entero. Me siento muy mal. Es un hecho que en
esos momentos de crisis de identidad no sabemos bien hacia donde apuntar el dedo para
definir con exactitud como nos sentimos; lo tinico que sabemos es que la vida se percibe
con un lente desenfocado.

Eckart Tolle diria que lo anterior se debe a ese constante estar en el mundo horizontal
y pensar en el pasado, en lo que hice, en lo que logré, en lo que perdi, en lo que dejé; o
bien, es resultado de dirigir la energia y la atencion al futuro, en este contintio enfoque
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hacia lo que sucederd, que perpetia la negacion del ahora y por ende de la felicidad. En
una simple frase: a estar desconectada. Cuando me siento asi, mi mente divaga, asi que
no estoy presente nunca. ;Te puedes identificar? Solo cuando te conectas con lo vertical,
lo trascendente, respiras, te escuchas y contactas con tu ser interior, vives el momento, lo
aceptas y de ahi, solo desde ahi, puedes avanzar.

Solo acuérdate: ;Conéctate!

“Cuando discutes con la realidad, pierdes, pero sélo cien por ciento de las veces”, como
diria Byron Katie. Esto no significa renunciar o desear un cambio de cualquier tipo en
nuestra vida. Simplemente es pararse firme sobre el terreno en el que te encuentras hoy,
reconocerte y ubicarte con un globito dentro del mapa de tu vida, a manera del servicio
de UberTwitter, y apreciar lo que ya tienes.

Al mismo tiempo, al ser paciente y buscar enfocar tu atencion y energia en aquello que
te apasiona y te hace vibrar podras darte cuenta de que lo que requerimos para recuperar
el foco y el sentido de plenitud, no es algo que venga del exterior, no es algo que alguien
nos pueda dar: surge de nosotros, de aceptar que es normal sentirse fuera de foco de vez
en cuando y que esto es algo transitorio.

Las preguntas clave para superar
el momento son: ;qué es lo que esta sensacion
incomoda me quiere ensefiar? y ;qué necesito hacer?
Con esta perspectiva las cosas poco a poco
comenzaran a alinearse.

CONECTATE CON EL VALOR DE LA VIDA
La vida es como un cerillo

Mateo, de dos afios y con la energia de un nifio feliz, brinca desde la orilla de la alberca y
se sumerge en el agua una y mil veces, sin parar. Se siente muy seguro y confiado gracias
a los flotis que su mama le coloco a regafiadientes en los brazos.

Al preparar su siguiente salto al agua, mas rapido de lo que pude reaccionar, se quitd
uno de los flotadores —decidi6 que le estorbaba— y lo aventd fuera de la alberca.
iSplash!, se lanzdé como siempre, sélo que sintid la angustiosa realidad de hundirse
sorpresivamente.

Como en camara lenta mi mente lo registré y lo saqué tan rapido como pude.
Segundos eternos en los que los dos aprendimos la leccion. Mateo sobre la utilidad de
esos aditamentos que creia una necedad; y la abuela, sobre la fragilidad de la vida.

Asi somos los humanos. Cuando crees que vas a vivir eternamente es cuando cometes
tonterias. Necesitamos que la vida nos quite un flotador para, entonces si, apreciarla.
Irénicamente requerimos de las crisis y la friccion, necesitamos sentir el hundimiento, el
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vacio y tener algin tipo de disonancia, de dolor, porque, paraddjicamente, es lo que nos
abre a la vida.

Ciertamente, si estuviéramos en el paraiso, no nos moveriamos nunca. Cuando sientes
que te hundes —si algo tiene de positivo— suena la campana para que el alma se
manifieste.

La mayoria de los que llegamos a los cuarenta, o ya los pasamos, nos hemos
tambaleado en algin momento: en el trabajo, la relacion de pareja, algin problema de
salud, alguna pérdida, un problema con un hijo, algin tipo de adiccion o lo que sea, es
parte de la vida.

Cuando pasas por una crisis ineludible, como por ejemplo, la de la mitad de la vida,
una de las cosas que mas te pega es darte cuenta de que eres mortal, de que has llegado a
la cima de tu edad biologica y que, te guste o no, comienza el mediodia de tu existencia.
Y al igual que Mateo, sientes que te quitan un flotador. La vida te da un aviso para que la
vivas y la disfrutes con intensidad, porque pronto se puede terminar.

Nietzsche, el filosofo aleman, tenia un concepto de la vida y la muerte que es

profundo e inspirador, decia al respecto:
“La vida no es una mujer seductora que viene a buscarte; la vida es una mujer que te
grita que luches por ser digno de ella. Si no la buscas, jamas te encontrards con ella.
Tienes que trabajar dignamente para que esta mujer, que es la vida, te conceda un
momento. Y ese momento que te concede es tu vida. Trabaja por ella, ganatela y cuando
lo hayas hecho, entonces la vida aceptara que eres digno de ella y te dara un momento.”

Asi es, y en ese breve momento que la vida nos da, de alguna manera, alrededor de
los cuarenta afios, te doblas ante lo implacable del paso del tiempo. Ahora si, en cada
cumpleafios, festejas vivir un aflo mas y, al mismo tiempo, sientes el pellizco en el
estdbmago porque sabes que significa vivir un ailo menos.

Este punto de quiebre nos ofrece dos lecturas: la primera es la de la pérdida en varios
de sus niveles: pérdida de energia, del gozo de la irresponsabilidad, de los desvelos sin
consecuencia o de la urgencia por construir un futuro. La segunda es la lectura de una
ganancia: un despertar en la mirada que aprecia el mundo de diferente manera y disfruta
la belleza del instante, de lo simple; te das cuenta de que lo que antes te deslumbraba no
es en realidad lo que te hace feliz, y de que el momento para ser la mejor version de ti
mismo es ahora.

Cuando te quedas so6lo con la primera vision es muy probable que la amargura te
invada, o lo que es lo mismo, que la vida te quite el otro flotador y te sientas muerto en
vida. Nuevamente, como dijo Nietzsche: “Eres igual que un cerillo, para que puedas vivir
tienes que consumirte.”

jVive tu vida! Siéntela, lanzate, disfritate, equivocate pero apasionate por ella. A ese
consumirnos constantemente es a lo que llamamos vida. Qué absurdo se vuelve el hecho
de que s6lo cuando le damos valor a la muerte, le damos valor a la vida. Es por eso que
pasados los cuarenta anos, la vida toma un sentido maravilloso, pero como vivirla es
nuestra opcion.
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Cuando crees que vas a vivir para siempre
es cuando cometes tonterias.

Comparto contigo una historia que para mi ha sido una gran leccion, puede ser un
ejemplo de muchas historias en las que creemos tener la vida asegurada.

Carmen fue una mujer casada, tiene cuatro hijos ahora adultos, a los cuales les dedic6 toda su vida. Como su
situacion economica era dificil, por las mafianas trabajaba como contadora de medio tiempo, y entre atender
a su esposo, sus hijos y su trabajo, el tiempo nunca le alcanzaba. Asi pasaron cuarenta afios de su vida, “jale
y jale”, como ella decia.

Un dia, ciertos sintomas de enfermedad la llevaron a consultar a un doctor. Después de una bateria de
andlisis, Carmen escucho el diagnostico: “Tiene cancer de pancreas, y entre seis y ocho meses de vida.” En
ese momento, ella se dio cuenta de que habia vivido sin realizar lo que siempre le habia gustado: pintar. Fue
consciente de lo poco que habia frecuentado a sus amigas, de lo poco carifiosa que habia sido con la gente
que queria, de lo poco que habia dedicado a su espiritualidad, y del poco tiempo que le quedaba para hacer
todo lo anterior.

Asi que Carmen dejo el trabajo y se meti6 a clases de pintura. Con su grupo se fue unos dias a Oaxaca a
captar el colorido y la riqueza de ese lugar. A pesar de la enfermedad, irradiaba felicidad. Se dedicaba a
frecuentar y retomar sus viejas amistades. Por las mafianas salia a caminar, cosa que nunca antes hacia. Se
convirtid en una mujer carifiosa con todos los suyos, pintaba durante todas las horas que su cuerpo le
permitia, con la ilusién de dejar un recuerdo a sus hijos y futuros nietos. En fin, el aviso de la muerte la tomo
por los hombros y la sacudid6 por completo. Provocd que se conectara con el fondo de ella misma, la
despertd de ese letargo robotizado en el cual habia transcurrido su vida. Lo triste es que el gusto sélo le durd
seis meses.

“Cuando estés en la cama y pienses
‘,para qué me levanto?’, la muerte se acercara
y la vida surgira como escarlatina.”
JAIME SABINES

Ignoro el tiempo que a ti y a mi nos queda de vida. Lo cierto es que un dia nos iremos;

por lo que, cuanto antes, debemos cuestionarnos qué tanto nos hemos conectado con el
valor de la vida.
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9

CONECTATE CON TU PEOR ENEMIGO
¥

LA PRUEBA DEL MALVAVISCO

| trato es el siguiente: aqui esta este malvavisco para ti. Lo puedes comer ahora pero
“Esi te esperas quince minutos a que regrese y no te lo comes, te doy otro mas. ;De

acuerdo?” Esto le dice una maestra a un nifio sentado en una silla, en un cuarto
vacio y frente a una mesa con un plato y un malvavisco.

Cuando la maestra sale del cuarto, como podemos observar en el video disponible en
YouTube, grabado con una cdmara escondida, son asombrosas las reacciones de
diferentes nifios de entre cuatro y seis anos de edad. Este famoso experimento fue
realizado en los afios setenta por el psicologo Walter Mischel, de la Universidad de
Stanford.

Las actitudes de los niflos son simplemente maravillosas. Unos se tapan los ojos para
resistir la tentacion, tocan el malvavisco, lo besan, lo huelen, lo acarician como si fuera
un animalito de peluche, otros lo prueban con un dedo, le dan pequefios mordiscos por
debajo para que no se note, simulan que lo muerden... Muy pocos se lo comieron tan
pronto sali6 la maestra.

Desde entonces el experimento se ha repetido muchas veces, y se considera uno de los
mas exitosos sobre el comportamiento humano. El proposito de éste era estudiar la
reaccion ante la gratificacion diferida, el autocontrol o la habilidad para esperar algo que
uno desea, y comprobar si dicha habilidad tiene o no influencia en el éxito futuro de cada
participante. Por cierto, Daniel Goleman sugiere esas cualidades como factores
importantes de la inteligencia emocional.

Mientras que pocos nifios se comieron el malvavisco de inmediato, de los méas de 600
participantes en el experimento, incluidos adultos, so6lo un tercio pudo postergar la
gratificacion lo suficiente para obtener el segundo malvavisco. Lo que confirmé la
hipotesis de que la edad si afecta al autocontrol.

Lo que sorprendié a Mischel fue la inesperada correlacion entre los resultados del
experimento y el éxito de los nifios muchos afos después. El primer seguimiento que se
les dio en 1988 después de diez anos de realizado mostré que “aquellos nifos que
postergaron la gratificacion eran adolescentes cuyos padres los describian como
notoriamente mas competitivos”. El segundo seguimiento hecho veinte afos después
mostrd que aquellos eran socialmente mas competentes y con mayor €xito académico
que el resto de los nifios impulsivos, quienes tenian baja autoestima y poca tolerancia a la
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frustracion en general.

La tentacion no solo es un asunto de nifios
Como adultos nos enfrentamos a diferentes toma de decisiones inmediatas e impulsivas,
sin pensar en las consecuencias, como las siguientes:

» Sabemos que hacer ejercicio mejora nuestra salud y sin embargo no lo hacemos o
somos poco constantes, “si falto hoy no pasa nada”. Nuestro cuerpo comodino se
convence de inmediato.

» Sabemos que consumir comida chatarra no es sano, pero a la hora de platicar con los
amigos nos metemos puilos de papas fritas a la boca de manera automatica. Una vez
no pasa nada, ;cierto?

» Sabemos que hay que ahorrar aunque sea un poco, para nuestro futuro o el de
nuestros hijos, pero comprar esto en este momento es mas divertido.

» Sabemos que pasar tiempo de calidad con la familia y los amigos es vital para nuestro
bienestar, pero a la hora de las presiones en el trabajo, el tiempo vuela y jno alcanza!

(Qué¢ diferencia hay entre nosotros y los nifios de la prueba del malvavisco? Ninguna.

“Bueno, y ;jahora qué hago?”
Cambiar un habito “es pelear contra uno de los sistemas neurdgicos mas fundamentales
del cerebro”, afirma la doctora Nora Volkow del National Institute on Drug Abuse.

So6lo que cambiar un habito
no es como cambiarte de ropa;
es mas parecido a aprender un idioma.
Se necesita estar decidido y repetir
el nuevo habito al menos durante
tres semanas para que la conducta
se haga automatica.

“El secreto es pensar en recompensas”, dice Volkow. Por ejemplo, si después de hacer
ejercicio o comer sano te das un pequeilo premio como comerte un chocolate, darte un
masaje o comprarte unos zapatos si cumpliste durante toda la semana, tu cerebro
registrara ese gusto y enrolara la practica al circulo de la dopamina para que la asocies a
la experiencia positiva ayudandote a formar un habito.

Basta tantita duda o falta de convencimiento para que sea muy facil regresar a la zona
comoda. Ademads, es importante evitar encontrarte con las cosas o el ambiente que te
estimulan para volver a tus viejas costumbres. Como esos factores no desapareceran, la
recompensa del nuevo héabito debe ser mas fuerte.
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Cuando mi hijja mayor anuncid que se casaria, la vanidad y el vestido me hicieron
bajar cinco kilos de peso. Siempre he estado convencida de que no hay mejor motivador
que un evento importante. Antes del anuncio de la boda, me fui acomodando en la
siguiente talla sin darme cuenta. Sin embargo, comencé a monitorear lo que comia y a
alejarme de los placeres inmediatos, aunque en un principio me costé mucho trabajo,
poco a poco comencé a recuperar ese olvidado placer que da estar delgada—Ia
gratificacion diferida.

El gozo de sentir la ropa floja, que el cinturén no me apretara y acomodarme perfecto
en los pantalones, hicieron que recuperara la autoestima, que caminara mas erguida, que
me gustara verme en los espejos y que psicolégicamente me sintiera muy bien. Y para no
volver a caer en la tentacion de subir de peso, un dia llevé a un sastre toda mi ropa para
que la ajustara a mi nueva talla. No dejé ni una sola prenda de esas que solia tener en mi
closet “por si engordo”. Nada.

Ese gusto por sentirme comoda dentro de mi cuerpo fue el premio psicoldgico que
estimuld la produccion de dopamina —ahora lo comprendo—, y me ayud6 a formar
nuevos habitos de ejercicio y alimentacion que perduran hasta la fecha.

Sin embargo, es importante que en lo que adquirimos un nuevo habito, nos
enfrentemos al peor de los rivales que a continuacion te presento.

LA RESISTENCIA: EL PEOR DE TUS ENEMIGOS

Todos conocemos a este enemigo, vive dentro de nosotros y por nada en el mundo
quiere salir de su pension gratuita. Para muestra un boton:

(Alguna vez has comprado algin aparato para hacer
ejercicio y el dia de hoy se cae de polvo en el rincon
mas apartado de tu casa? ;Te has puesto a dieta un

lunes, y el miércoles, ante tu plato favorito, la
mandas a volar? ;Te has inscrito a un gimnasio y
después de dos meses ya no regresas? ;Te has
zafado de un llamado a participar en alguna causa
humanitaria o de enrolarte en algun curso de
crecimiento personal, con el pretexto de “no tengo
tiempo”? ;Tu closet pide a gritos que le des aire para
respirar y te deshagas de todo aquello que nunca te
pones? ;Por alguna extrafia razon no concretas lo
requerido para lanzar tu proyecto, y mas tarde, en la
noche, visualizas a la persona que podrias llegar a
ser o el trabajo que podrias llegar a realizar?

Si contestaste ““si” a cualquiera de las preguntas anteriores, entonces ya conoces al
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enemigo mas grande del ser humano, la fuerza mas destructiva del planeta: la resistencia.
(Su lugar de residencia?: El ego.

La palabra “ego” significaba para los griegos un ser pequeiio, separado. Cuando nos
identificamos con €1, decimos: “Asi soy” o “esto es lo que soy”, sin percatarnos que es
un gran impostor que pretende establecer su propio reino haciéndote creer que no podras
lograr alguna meta. Si vences la resistencia, le quitas la razén de ser al ego; es por eso
que haré todo lo posible para que no lo logres.

“No permitas que la mediocridad comience a nacer
en ti. Acepta que eres grande y con esa grandeza
supera cualquier incidio de mediocridad.”
FRIEDRICH NIETZSCHE

Lo peor es que la resistencia es invisible, no se puede ver, oler, tocar ni oir. Lo Unico que
detectamos es su energia y su gran poder negativo. Su intencion es acabarnos,
distraernos e impedir que nos conectemos con todo lo que nos hace crecer y sentir bien.

Ceder a los embrujos de la resistencia, como la bautizd Steven Pressfield en su libro
The War of Art, enferma nuestro espiritu y nos impide aprovechar lo mejor de nosotros
mismos. Nos provoca un desasosiego nebuloso cuyo origen, por lo general, no podemos
identificar bien.

Pressfield, después de haber librado una batalla personal durante afios para escribir
una novela, llegd a conocer la resistencia a la perfeccion, a desmenuzar a este acérrimo
enemigo y ahora lo comparte contigo y advierte de su peligro. No importa cudl sea tu
campo de accion, ni cudl sea la meta que te has planteado, seguramente has vivido la
resistencia y la reconoceras facilmente.

Estoy convencida de que aunque no escogimos vivir, si podemos decidir como vivir, y
de que so6lo seremos capaces de vencer al enemigo si lo conocemos.

La resistencia es una especie de ente maligno que, como te mencion€, vive en nuestro
lado oscuro, se alimenta de la flojera, de la mediocridad, de los pretextos y de todo lo
que nos hace sentir menos ante nosotros mismos. Como se alimenta de todo lo anterior y
se apodera de nuestro cuerpo, mente y espiritu, su principal objetivo es impedir que nos
conectemos con nuestra propia luz y creatividad.

“La resistencia es simplemente la mayor causa de infelicidad en el mundo; mas que las
enfermedades, la pobreza y hasta que la disfuncion eréctil”, afirma Pressfield.

Ten en cuenta que la resistencia es muuuy creativa. Esta llena de disfraces y recursos
para enganarnos. Es seductora como el olor del pan recién horneado, rdpida como una
bala, aplastante como una locomotora, razona como la mejor de las abogadas y, jojo!, te
convence y negocia como la mejor de las vendedoras. “Es que ahorita tengo mucho
trabajo.” “Es que mis hijos estdn muy chiquitos.” “Es que...” “Es que...”

A continuacion comparto contigo algunas de las actividades en las que le encanta
aparecer y actla la resistencia, muy a pesar nuestro o con nuestra complicidad.
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EL TOP TEN DE ENTRADA EN ESCENA DE LA RESISTENCIA

1. Cuando nace en ti la idea de realizar algo creativo como escribir, pintar, hacer
musica, cine o bailar.

[ ]

. Cuando por tu mente cruza la idea de iniciar una aventura o proyecto.

3. Cuando tomas la decisién de ponerte a dieta.

oY

. Cuando te llama el deseo de sembrar la semilla del crecimiento espiritual.
5. Cuando te miras al espejo y tu cuerpo te pide a gritos que lo ejercites.
6. Cuando eres consciente de que debes controlar cualquier tipo de adiccion.

7. Cuando sientes el deseo de superarte y tomar ese curso, esa clase, ese
seminario, idioma o cursar una maestria.

8. Cuando alguien te invita a que te comprometas con una causa social.

9. Cuando te enfrentas a decisiones que cambiaran el rumbo de tu vida, como
casarte, tener un hijo o terminar una relacion.

10. Cuando necesitas sacar la fuerza moral o ética para tomar una postura
personal.

La resistencia se puede vencer. Solo requiere de dos cosas importantes. Primero, que te
veas con ojos de bondad. Decia la madre Teresa que al cielo so6lo van dos tipos de
personas: las que nunca fallan y las que siempre se levantan. Cada vez que no cumplas
con alguna promesa que tu solo te impusiste, date un abrazo, s¢ consciente de que la
resistencia te ha vencido. Lo importante es que no pierdas las ganas de volver a intentar
una y otra, y otra vez.

Segundo, recuerdo cuando de nifia me incorporé a Las Guias de México, conocidas
como Scouts, y nos llevaron un sdbado de excursién. A punto de subir una montaiia, la
jefa de patrulla nos conto lo siguiente:

“Miren nifias, es importante que sepan la diferencia entre ‘querer y desear’. Si en
verdad quieres subir esa montafia, vuela, si no puedes volar, corre, si no puedes correr,
camina. Y si tampoco puedes caminar, sube aunque sea a rastras. Si lo logras, es que en
verdad ‘querias’ conquistar la montafia. Si te vences al primer obstaculo, solo ‘deseabas’
hacerlo.”

Asi que otro ingrediente indispensable para combatir a este ente maligno es de verdad
querer el cambio.
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En el mundo hay muchas muestras de que se puede vencer la resistencia. Solo
imaginemos que los grandes genios fueron personas que tuvieron que enfrentar
numerosas tentaciones y dificultades, problemas e indecisiones, aun asi, gracias a su
actitud, pudieron vencer la resistencia cuando se les presentd, su triunfo ahora nos
permite disfrutar, por ejemplo, la musica de Mozart, la pintura de Diego Rivera, obras
como El Quijote de Cervantes, la voz de Placido Domingo, las piramides de Egipto y
todos los récords olimpicos que olimpiada tras olimpiada se siguen rompiendo. ;El
secreto? Conocer al enemigo y estar dispuestos a vencerlo a pesar de todo.

“No importa si pierdes o ganas,

lo importante es que no pierdas las ganas.”
ROBERTO PEREZ
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Segunda parte

Conéctate
con los demas
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CONECTATE CON LAS PERSONAS
CERCANAS A TI
¥

EL PRESENTE DE ESTAR PRESENTES

Hola!” “;Como estas?” “Mucho gusto”, son frases que forman parte del intercambio
€€+ de miradas, gestos, sonrisas que por instantes dos personas enviamos y recibimos en
‘un flujo de informacion que va mas alla de lo audible o palpable, y que a primera
vista podria parecer trivial, pero que establece la calidad y el tono de cualquier encuentro.

Un segundo es suficiente para transmitir diez mil unidades de informacién: me caes
bien, no tanto, me da gusto verte, no tanto, te admiro, no te admiro y demas. Lo anterior
lo hacemos y percibimos de manera consciente e inconsciente. El caso es que todos
sentimos la intencion, la energia y casi escuchamos lo que la otra persona piensa. Esta
informacion la reprimimos o la ignoramos, pero la huella queda.

Dentro de este marco notamos que hay tres tipos de saludo:

1. El mecanico: es cuando saludamos como un mero tramite, estamos distraidos, muy ocupados,
atendemos sin atender, mentalmente nos concentramos en otra cosa, vemos “quién llega”, esperamos a
“alguien mas adecuado”, “al siguiente”.

2. Fl del ego: en este saludo quien intenta brillar es el propio ego, dice “nétame”, “ve qué importante o qué
amable soy”, “qué bien estoy”, “qué poseo”, “con quién vengo” y demas. Solo se tienen ojos y oidos para
uno mismo.

3. El del espiritu: este saludo surge del interior, de la conciencia, en €l la persona esta presente, pendiente
del otro, va mas alld de las apariencias y mira de frente. Es como el de la tradicion zuli que a continuacion te
narro y que sin palabras te transmite “en verdad celebro verte”, “te aprecio”, “te admiro”, “me interesas”.

La mayoria de nosotros a diario tenemos contacto con otro ser humano mas de lo que nos damos cuenta;
y en cada encuentro hay una oportunidad de dar un saludo desde el espiritu. La cajera del super, el policia de
la entrada que nos pide identificarnos, el que te vende la taza de café, la secretaria que te contesta el teléfono,
en fin. Al saludarlos desde el espiritu, contribuimos con una gota a su autoestima, a sentirse validados. Al

mismo tiempo, ti recibes el beneficio de sentirte mejor contigo mismo.

EL PODER DE LA INVOCACION ZULU

Existen algunas tradiciones de culturas milenarias que hoy podriamos calificar como
primitivas; sin embargo, si conociéramos su profundo significado, nos dariamos cuenta
de que los primitivos somos nosotros. Un ejemplo de ello lo encuentro en el poder de
invocacion del saludo zula, practicado por algunas tribus en Sudafrica.
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(Por qué hablar sobre €1? Porque si deseamos mejorar nuestras relaciones bien valdria
la pena aprender y tratar de imitar esta antigua costumbre africana que practica el saludo
desde y para el espiritu.

Cuando los zulu se saludan, se ven directo a los ojos mientras uno dice sikhona,
palabra que se traduce como:

“Estoy aqui para ser visto”, a lo cual el otro responde zawubona, que significa: “Te vemos.” La respuesta es en
plural, porque implica que eres visible tanto para mis o0jos y mi espiritu, como para mis antepasados y los
dioses conectados a otra dimension de la realidad.

Ademas, zawubona reafirma que, al encontrarnos til y yo en este mismo tiempo y espacio, el momento
tiene que ser relevante; por lo que estamos obligados a investigar nuestro mutuo potencial. ;Te imaginas
saludarte asi con la familia, los amigos, los clientes y los compaifieros de trabajo?

Este tipo de saludo es un verdadero regalo. Es el presente de estar presente. ;Como
agradeces cuando alguien te saluda asi!, de inmediato tu ser interno siente la honestidad,
la conexion, la apertura y la presencia verdadera de la otra persona. Es asi que surge la
correspondencia, el aprecio, el agradecimiento, el carifio.

Como mencioné al principio de este libro, en India y otros paises del medio oriente, el
saludo es un arte sagrado. Cuando una persona se encuentra con otra, materialmente se
detiene, sonrie, junta las manos a la altura del pecho, la mira profundamente a los ojos y
hace una pequefia inclinacion al decir “namasté”, que en su version mas breve significa:
“Honro la luz divina que reside en ti.”

El hecho es que creo que todos hemos dado, tanto como recibido, los tres tipos de
saludos. Y me pregunto: ;por qué no intentar estar mas presente?

En Un Curso de Milagros, hay un parrafo para reflexionar que dice:

“Cuando conozcas a alguien,
recuerda que es un encuentro sagrado.
Como lo ves, te ves a ti mismo.
Como lo trates, te tratas a ti mismo.
Lo que piensas de él, lo piensas de ti mismo.
Nunca lo olvides, porque en la persona te encuentras
o te pierdes a ti mismo.”

Cualquiera que sea la energia que envies al saludar a alguien —positiva o negativa— es
producto de una decision previa que haces en fracciones de segundo, reflejo de una
intencién. En ese preciso momento es cuando tienes la oportunidad de escoger.

(Por qué de escoger? Porque la ley de causa y efecto es permanente; recibimos lo que
damos. ;Recuerdas esa antigua “regla de oro”?: “Trata a los demés como te gustaria que
te trataran.” Sabemos que la vida es como una misteriosa caja negra, todo lo que lanzas,
de alguna manera, tarde o temprano —como un boomerang—, regresa.

Alguna vez en mi entrenamiento como coach en el curso de Happiness Project, tuve la
oportunidad de poner en practica dicho saludo, con el fin de descubrir lo que significa
estar verdaderamente presente. Y puedo decir que el impacto va mas alld de cualquier
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superficialidad.

Ubuntu
Para comprender mejor el poder de la invocacion zuli, veamos los cuatro momentos de
los que estd compuesta.

L.OS MOMENTOS DEL SALUDO ZULU

El primero consiste en verse directamente a los ojos, algo que resulta muy
poderoso. La fuerza radica en querer encontrar el alma del otro. La sensacion —
si bien para algunos puede resultar incomoda por lo poco comun que es—
provoca una conexion inmediata de las almas.

En el segundo, cuando se dice: “Estoy aqui para ser visto”, afirma la intencion
de habitar el momento con integridad, con el propodsito de participar en la vida del
otro “sin mascaras”, “sin ediciones” ni “defensas”. Es como decir: “Este es mi
verdadero yo y hablaré con mi verdad.”

En el tercero, cuando se da la respuesta “te vemos”, tiene lugar una experiencia
poderosa tanto para quien la dice como para quien la escucha. Cualquier juicio o
prejuicio se deja a un lado y, de acuerdo con los zuld, significa: “Te vemos como
la creacion de Dios, ambos somos iguales y te respetamos.” Por mds raro que
suene, te puedo asegurar que al ponerlo en practica se siente una invitacion a la
apertura y a la autenticidad.

El cuarto momento es el mas importante, representa la filosofia africana de
ubuntu, que significa, “una persona es persona a través de otras personas”.

El reverendo Desmon Tutu describe la filosofia ubuntu como “la esencia del ser humano.
Habla de alguien que recibe con hospitalidad, calidez, compasion y generosidad al otro.
Que esta abierto y dispuesto a ser vulnerable. Alguien que no se siente amenazado por la
grandeza de alguien mas, porque sabe que ésta proviene de una fuerza superior. La
cualidad ubuntu le da resiliencia a la gente, le permite sobrevivir y surgir como humana a
pesar de todos los esfuerzos hechos para deshumanizarla”™.

Uno de los mejores regalos que podemos dar es estar presentes, conscientes del
instante y del privilegio.

“Cada vez que conozcas a alguien,
recuerda que esta pasando por una gran guerra.”

RALPH WALDO EMERSON

Por ello, a través de estas paginas te digo sikhona, querido lector...
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CUANDO YO CAMBIO, CAMBIA TODO

Alguna vez tomé un curso con Marianne Williamson en Los Angeles, California, sobre
un tema que siempre habia llamado mi atencion por la cantidad de veces que lei al
respecto, y escuché mencionarlo por distintos autores en referencia a que les habia
cambiado la vida. Se trata de Un Curso de Milagros. Y en realidad es impactante su
trascendencia y sabiduria.

Mientras atendia el seminario, tenia la sensacidon de asomarme a un abismo. Entre
todos los cientos de conceptos que aprendi, hubo uno en especial que me parecidé muy
poderoso porque nos lleva a vivir en el cielo o en el infierno: el del poder de decision.
(Cuadles son sus caracteristicas? Tal y como sucede en un truco de ilusion Optica, en
nuestra vida todo depende de la percepcion.

La percepcion es como la vista:
engafa, tima y falsifica.

El mismo principio se aplica
a nuestras relaciones.
Estar o no cada dia, cada hora,
cada instante en el cielo o en el
infierno es una opcion
y una realidad personal.

Me explico: todos hemos estado frente a enigmaticas iméagenes de ilusion Optica. Quiza la
mas conocida es aquella en que con s6lo cambiar un switch interno que modifica la
percepcion, podemos ver el perfil de una joven o la cara de una anciana. Lo cual se debe
a un maravilloso y complicado trabajo de interpretacion que se lleva a cabo no en la
vista, sino en el cerebro, gracias a la informacion que la retina recibe y envia a nuestra
computadora central para ser resuelta de inmediato.

(Por qué sucede una ilusion optica?
De acuerdo con Al Sekel, autor de The Great Book of Optical Illusion, se debe a alguno
o a varios de los siguientes factores:

* Poca informacion en la imagen para resolver la ambigiiedad.

 La imagen viola un limite de lo percibido como “normal”.

* Dos 0 mas limitantes diferentes estdn en conflicto y la escena se puede interpretar de
varias formas.

Una ilusioén optica no sélo sucede a nivel visual, sino también al nivel de la vida cotidiana
y nuestras relaciones con otras personas. La poca o ambigua informacion que tienes
sobre alguien, o el que algo —a nuestro parecer— viole nuestro “codigo del deber ser”,
es suficiente para crear una distorsion en la percepcion del observado.
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Tajantes para juzgar como somos damos por sentado, sin posibilidad de duda, que una
persona es de determinada manera. No importa si se trata de un familiar, un amigo, un
compaifiero de trabajo o una pareja, la mandamos al cielo o al infierno y ahi la dejamos.
Independientemente de la realidad, en nuestro imaginario convivimos con la idea que nos
formamos de una persona, mas que con la persona misma.

So6lo que, ojo, como la ley de causa y efecto impera a cada momento, resulta que cada
pensamiento tiene un impacto bioquimico y emocional, ya sea positivo o negativo, en tu
cuerpo y en tu mente. Ademas, las emociones suelen espejearse, es decir, lo que pienso
de ti, lo pienso de mi; lo que te hago, lo experimento; si te amo, me amo y si te ataco,
me siento atacada; generalmente, lo que no he dado es precisamente lo que me falta.

Solo cuando en tu interior tomas la decision de cambiar ese switch, puedes ver la parte
de luz que todos tenemos y te abres a la posibilidad del amor y la compasion; entonces
sucede un fendmeno inexplicable: la otra persona de inmediato baja la guardia también.
Eso es lo que Un Curso de Milagros llama un milagro. La buena intencidn no es
suficiente, tenemos que decidir el ver las cosas de manera diferente.

Por qué no intentarlo, ponerlo en practica de corazoén para comprobar el motivo por el
cual Un Curso de Milagros le ha cambiado la vida a tanta gente. Cuando yo cambio,
cambia todo.

LO QUE SE ATRAVIESA EN EL CAMINO

,Como defines el “éxito”?

“Este traje es lo ultimo; el que todos los politicos y altos ejecutivos estan usando, sefior”,
le comenta el sastre a su cliente, mientras €ste se mira en el espejo. “Y los botones,
seflor, pueden ser de Prozac, Valium, Xanax o Ritalin, usted manda.” Esta caricatura del
inglés Randy Glasbergen me hizo reir porque refleja el sindrome de nuestro tiempo.

Si. En nombre del éxito trabajamos hasta el cansancio y olvidamos que mientras el
concepto de éxito sea “ganar”, las probabilidades de perder en nuestras relaciones son
equiparables. Y claro, como la conciencia reclama, hay que apagar los sintomas, y los
farmacos son lo mas recurrente.

Por eso propongo que te plantees la siguiente pregunta y la tengas muy clara, ya que
impactard todas las decisiones de tu vida: “;Qué es para mi el éxito?” Las definiciones
mas comunes son “hacer dinero”, “encontrar el amor”, “alcanzar la iluminacion” o “ser
feliz”. ;Tu qué opinas? Cuando alguien percibe obsesivamente el éxito como “ganancia”,
se reprende a si mismo en silencio por no ser suficientemente exitoso. ;La razon?
Recordemos que el ego es insaciable. Es una ilusion pensar que el dia que uno diga “ya la
hice” se silenciaré a los demonios internos.

Mi integridad. Mi falta de integridad,
afecta a una familia, a una empresa o a un pais.
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Dices que tu familia es lo mas importante en tu vida, aunque en el dia a dia la realidad es
otra. Seria bueno detenerte y reflexionar en nombre del éxito: ;jcudntas historias estds
dispuesto a dejar de leerles a tus hijos? ;Cuantas citas intimas con tu pareja estas
dispuesto a cancelar? ;Cuantas reuniones con tus amigos? ;Cudntas comidas en familia?
La cuestion econdmica es importante, pero también lo es la emocional, la espiritual. Una
pareja, una familia, necesita convivir, crear lazos para no desintegrarse.

El monstruo que se consume a si mismo

En un mito griego, recuperado por Ovidio, aparece un mercader de madera muy rico llamado Erisychthon,
digamosle Eris. Eris era muy ambicioso; no habia nada sagrado para él y sélo pensaba en ganar. En sus
terrenos se encontraba un arbol muy especial y querido por los dioses. En sus ramas prodigiosas los fieles
amarraban sus oraciones y alrededor de su magnifico tronco los espiritus sagrados danzaban. A Eris esto no le
importaba nada. Un dia lo vio, calcul6 la cantidad de madera que podria obtener y tomo su hacha para cortarlo.
A pesar de todas las protestas, serruchd el arbol hasta acabar con €l y con toda la vida divina que lo habitaba.
Entonces uno de los dioses maldijo a Eris por su ambicion: a partir de ese dia a Eris lo consumiria un hambre
insaciable. Asi, pronto comidé todo lo que tenia almacenado; cuando sus reservas se terminaron, cambid sus
riquezas por alimentos. Insatisfecho, devoro6 a su esposa e hijos. Al final, a Eris no le quedé mas que su propia
carne y se comio a si mismo.

Erisychthon, dice Danah Zohar coautor del libro Spiritual Capital, es el simbolo
perfecto del hombre puramente econdmico. Los autores afirman que una vida asi, o una
manera de hacer negocios asi, no es sustentable; al contrario, es simbolo de la
autodestruccion no sélo de si mismo, sino de los negocios y de la cultura completa. Y
proponen un nuevo paradigma: el del capital espiritual. Este contempla crear ganancias
—incluso mayores— pero que agreguen a la riqueza del espiritu y en general al bienestar
del ser humano.
Hay muchas personas llamadas “exitosas” que no pueden disfrutar de su éxito.

El verdadero éxito no tiene que costarte
la alegria, la salud, las relaciones o la vida.
El verdadero éxito es tener la inteligencia
para disfrutar de estas cosas sin que
“ganar” sea la prioridad.

Quiza el dia que lo aprendamos, no necesitemos de los firmacos para aquictar la
conciencia.

1A VIVIR!

Imposible no notarlo. Un viernes por la tarde en un restaurante, una familia convive de la
siguiente manera en una mesa cercana a la nuestra: el papa estaba conectado a su
Blackberry como si se tratara de una extension de su mano y fuera un elemento
indispensable para comer. La hija adolescente (de unos 17 afios) metida en su mundo
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con una sonrisa en los labios, enviaba con asombrosa velocidad mensajes de texto a dos
pulgares desde su celular; estoy segura de que nunca se percatd de la compaiia. El nifio
(de unos once afios) hipnotizado con su Game Boy parecia desaparecer del planeta
Tierra y transportarse a alguna competencia en un planeta virtual. Y la mama, a ratos
veia al infinito, hasta que aburrida, se pegaba otro aparato a la oreja y, como el resto de
su familia, procuraba conectarse con alguien “alla afuera”. “jQué gran comunicacioén
entre ellos!”, pense.

Esta escena es cada dia mas tipica en el paisaje urbano. Lo sé porque la he vivido y
trato de evitarla. Estar conectados a un medio electrénico de comunicacion es una
adiccion tan fuerte que nos hace creer que es un mal necesario: “Necesito saber en este
instante qué pasa en el resto del mundo”, sobre asuntos de trabajo, noticias, redes
sociales y demés. Esta falsa necesidad comienza como un inocente pasatiempo, para
convertirse paulatinamente en una costumbre y después en una adiccion, tal como la
nicotina lo es para el fumador.

Sin embargo, esa tarde al ver a la familia, me dieron ganas de sacudir a cada uno de
sus integrantes y transmitirles lo que Odin Dupeyron nos invita a hacer a gritos en cada
funcién de su monologo teatral ;4 vivir! (por cierto, una maravilla de obra).

Tua, papa: ja vivir!, conéctate con esos nifios que hoy tienes sentados a la mesa,
manana preferiran estar con sus amigos o respectivos novios. ;Ya sabes qué les inquieta?
(Con qué suenian? ;Qué quieren ser de grandes? Pronto quizé se vayan a estudiar fuera,
decidan irse a vivir solos o a probar suerte con una pareja. La vida se va, se va, se va'y
se acaba, sefores.

Tu, mama: ja vivir!, aprovecha esos momentos de oro para platicar con tu familia y
comunicarte de corazén a corazdn, platicales sobre el libro que estds leyendo, sobre la
pelicula que acabas de ver, sobre lo importante que es tener amigos, o bien, sobre lo que
mas te gusta y te reta de tu trabajo. Platica con ellos como la persona normal que eres,
no como ese agente de transito que tus hijos a diario ven en ti: “;A donde vas?” “;Con
quién vas?” “;A qué hora llegas?” “jQué horas son éstas de llegar!” “;Ya hiciste la
tarea?” ;Crees que con ese nivel de comunicacion buscaran estar contigo?

Ustedes nifios: ja vivir!, que no siempre tendran a sus papas disponibles y junto a
ustedes. jAprovéchenlos! Pregunten todo lo que les inquieta de la vida, averigiien codmo
se conocieron, qué les enamoro del otro, qué peripecias han pasado para tener la casa en
la que viven... Investiguen un poco mas acerca de la vida de sus abuelos. jConéctense!,
les aseguro que no saben casi nada de ellos y que estan llenos de anécdotas interesantes y
divertidas. Si esto les parece aburrido, entonces platiquenles como funcionan las redes
sociales y por qué son tan importantes para ustedes.

jA vivir! Estar conectados a la tecnologia quizd nos da la sensacion de estar
actualizados, tener conocimiento de los hechos y un sentido de pertenencia; pero si bien
es una posibilidad maravillosa, todo tiene un tiempo y un lugar. Tener a las personas que
quieres junto a ti es un lujo. Créanme, lo que hoy consideran que serd para siempre no lo
es. Cuando se levanten de la mesa, el momento y la oportunidad de comunicarse entre
ustedes se habra ido, ;volvera? Nadie lo sabe.
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“El individualismo esta rompiendo
el tejido social.”
FEDERICO REYES HEROLES

TEMOR AL TIEMPO LIBRE

Sabemos muy bien que el exceso de trabajo y la exposicion prolongada al estrés nos
enferma y reduce nuestra efectividad. Lo irénico es que quienes somos adictos al trabajo
tememos al tiempo libre, nos sentimos ansiosos o culpables cuando intentamos
relajarnos, por lo que con frecuencia “no estamos totalmente” en ningin lugar. Ignoro si
la razdn es algin tipo de prejuicio que cargamos desde la infancia, el cual consiste en ver
mal a quien descansa. Es asi que muchas personas llevan su cuerpo, por ejemplo, a una
vacacion mientras su mente permanece enrolada en asuntos de trabajo que los mantienen
en un contacto permanente con su oficina para ver si “no se ha ofrecido algo”. Se
aseguran de dejarle el teléfono a su secretaria, o bien, enganchan su celular al resorte del
traje de bafio para estar jlocalizables! Otros empacan su laptop, antes que cualquier otra
cosa, para asi leer sus mails y llevan consigo libros con tema de trabajo o papeles y
asuntos que quedaron por resolver.

QUIERO ESTAR SOLO

(Alguna vez has sentido la necesidad de soledad? Valeria se queja de que Jorge, su
esposo, lo primero que hace al llegar del trabajo es ponerse los audifonos para grabar su
musica y se desentiende de ella, de su familia y del mundo. En cuanto a defender su
espacio, se refiere, es inflexible. Para €I, como para muchos, esto es una manera de
relajarse, de ausentarse del mundo, y lo disfruta enormemente. Pero se percibe también
como una barda para protegerse de una posible invasion.

“Mientras la relacion en el cuerpo
a cuerpo siga debilitandose, la relacion
a distancia, mascara
a mascara, aumenta y prolifera.”
VICENTE VERDU

Cocooning

Faith Popcorn, la analista de futuras tendencias, en su libro The Popcorn Report: The
Future of Your Company, Your World, Your Life (El reporte palomitas de maiz: el futuro
de tu compania, tu mundo, tu vida), acuiio el término cocooning a fines de los afos
noventa para describir el impulso a protegernos de una sociedad cada vez maés
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contaminada, insegura y demandante que nos rebasa. La expresion —cuya traduccion
podria ser “enclaustrarse”, “aislarte de la sociedad”— tuvo tal impacto, que actualmente
se encuentra en los diccionarios.

Desconectarte del mundo es necesario y sano. Hacer una pausa para cargar la pila,
renovarte o simplemente disfrutar el momento te ayuda a bajar el ritmo y reconocerte, lo
cual se traduce en una reconexion contigo mismo para relacionarte de una manera mas
profunda y honesta con tus seres queridos. Cuando estamos estresados tenemos mil
cosas en la mente: una decision importante que tomar, los hechos de un dia dificil o una
decepcion que tuvimos, por lo que lo ultimo que se nos antoja es salir con amigos, ser
entretenidos y mantener una conversacion interesante. Por el contrario, lo Unico que
deseamos es hacernos una lobotomia o meternos dentro de un bunker a hibernar.

El cocooning puede implicar un tiempo de calidad para nosotros si lo practicamos de
vez en cuando —y aqui la clave es de vez en cuando—; pero se torna nocivo si se
vuelve frecuente o se convierte en un estilo de vida basado en una estrategia separatista.

Faith Popcorn sugiere que el cocooning se puede dividir en tres diferentes tipos.

LOS TRES DIFERENTES TIPOS DE COCOONING

1. Cocoon sociable es cuando te retiras a tu cueva, a la privacidad de tu hogar,
ves la television y te conectas s6lo y muy ocasionalmente con determinadas
personas. Instalas una contestadora de teléfono, te comunicas o compras por
internet, o bien, te enchufas a unos audifonos. Descargas de la red o rentas
peliculas en lugar de ir al cine. Prefieres comer o cenar en casa que salir a un
restaurante. Ignoras correos electronicos, SMS o no prendes el chat. Los
dispositivos de telecomunicacion han facilitado el cocooning, pues han creado
una nueva forma de socializar en la que se interactiia desde un aislamiento fisico.

2. Cocoon blindado es cuando estableces una barrera constante para protegerte
emocional y fisicamente de amenazas externas. Como cuando instalas en la casa
u oficina candados, camaras, sistemas de seguridad o tienes perros guardianes.

3. Cocoon ambulante es cuando ya sea que camines, corras o viajes te retraes a
un mundo privado de pensamientos y musica, conectado a tu iPod o MP3, para

aislarte de tu entorno y no convivir con las personas que se encuentran a tu
alrededor, como si éstas no existieran. O bien, te escondes en el coche con
comida para llevar y con el celular. Quienes practican este tipo de cocooning se
desconectan del mundo exterior y les gusta la vida solitaria.

En las relaciones personales, el aislamiento se puede percibir como rechazo personal,
falta de interés y desconexion emocional. El mensaje que se lanza a los demas es el de
ser poco amigable o peligroso. Ademas hace sentir al otro que no es bienvenido o
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valioso. Esto te puede parecer completamente irrelevante si es que buscas una vida de
asceta, pero a la larga puede tener consecuencias negativas en tu vida.

Los seres humanos por naturaleza somos
sociables y necesitamos de los demas para lograr
estabilidad mental y emocional.

La mayoria de nosotros alguna vez nos hemos desconectado para practicar el cocooning,
pero te invito a reflexionar a qué grado lo haces diariamente sin darte cuenta. Si lo
hacemos consciente quizd podamos valorar qué tanto nos perjudica o qué tanto nos
ayuda a estar mejor.

(DEMASIADO INDEPENDIENTE?

“Me arrepiento de haber formado unos hijos tan independientes. Los tres son muy
exitosos y estoy orgullosa de ellos; uno vive en Nueva York, otra es investigadora de la
UNAM y la mas chica estudia en el Colegio de México y vive sola. Pero te puedo decir,
Gaby —me confi6 una amiga mientras daba sorbos a su café— que ninguno de los tres
se preocupa por llamarme y ver como estoy. Ni se acuerdan de que existo. Saben que
estoy divorciada, que vivo sola, mas nunca me procuran. Ni modo, eso es lo que les
inculqué; pero creo que se me pasd la mano.” Las palabras de mi amiga me dejaron
pensando.

Que nuestros hijos no dependan de nadie para salir adelante, por lo general, es a lo que
todos los padres aspiramos.

Si, crecimos en una sociedad en donde nos grabaron el concepto “independencia”
como simbolo del éxito. Nos ensefiaron a respetar a todo aquel que encarne la imagen de
la autodeterminacioén y la autosuficiencia. Es algo digno de admiracion cuando decimos
que alguien se “independiz6”, como el joven que ya se vale por si mismo y deja la casa
paterna; cuando ponemos un negocio por nuestra cuenta; o bien, cuando festejamos el
dia de la independencia de nuestro pais.

Es por esta idea que nos aplaudieron la primera vez que caminamos solos, nos
vestimos solos, anduvimos en bici solos y demads; incluso el que los nifios digan “lo hice
solito” es motivo de festejo. Y estd bien, eso sin duda reforzd nuestra confianza y
fortaleza.

Ciertamente, ser autosuficiente es el resultado de haber reunido valor y coraje,
estimula nuestra autodisciplina y resiliencia personal. No obstante, esto es s6lo una parte
de la imagen, no representa la foto completa.

Asi como la independencia es un triunfo,
cada relacion es también una tarea
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de crecimiento personal.

La sombra de la independencia
Cualquier cualidad, incluso la “independencia”, llevada al extremo, se transforma en algo
negativo y causa tantos problemas como la dependencia misma.

Las cualidades que atribuimos a una persona independiente son las de ser trabajadora,
original, auténtica, emprendedora, tenaz, libre, ambiciosa, lider, asertiva, con alta
autoestima. Sin embargo, llevadas al extremo estas cualidades se pueden convertir en
sombra; la persona se vuelve narcisista, egolatra, egoista, anidrquica, muy competitiva,
soberbia, inflexible, aislada, tramposa, arrogante, con complejo de superioridad. “My
way or the highway” (““A mi manera”) como dirian los vecinos del norte.

“La persona demasiado independiente puede darle un valor muy alto a su carrera
profesional, al dinero, al éxito, al reconocimiento; mientras su familia, los amigos y algun
hobbie son los puntos al final de la linea. Al vivir con estas prioridades, esta persona
puede conseguir el éxito y el reconocimiento que anhela, pero quiza no pueda disfrutarlo
porque no tiene con quién hacerlo de una manera significativa”, nos dice el doctor John
Pierrakos en su libro Core Energetics.

Una caracteristica muy comun en la persona disfuncionalmente independiente es que
todo lo ve como una competencia; lo cual puede ser bueno en algunas ocasiones, mas no
en todas. Su concepto de “éxito” se define solo en términos de ganar “algo”, como una
venta, un puesto, reconocimiento o influencia en las personas. Sin embargo, suele perder
en términos de relaciones, pareja y familia. Es negociadora, por lo que no sabe
conectarse de manera genuina con el otro. Rara vez pide perdon o llora porque estas
acciones le parecen una muestra de debilidad; es dificil conocerla a fondo porque tiende a
mantener una fachada permanente.

Observa: si te encuentras exhausto
o sientes que estas en un callejon
sin salida, quiza es sefial de que estas
siendo demasiado independiente.

No perdamos el eje. Toda persona que llega al éxito es porque tuvo a alguien que creyo
en ella y le ayudo. Ojala lo sepamos transmitir. Aquello de que “nadie es tan grande para
independizarse de los demas”, es cierto.

CONECTATE CON EL OTRO, PERO OJO CON EL EXCESO

Si bien estoy convencida de que, sin importar el tipo o tamano del problema que se nos
presente, la forma segura de encontrarle alivio o solucion es conectarte en alguno de los
tres planos —o en los tres—; también es importante tener en cuenta las cosas que se
atraviesan en el camino.
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Una de ellas es, sin duda —como en todo—, el exceso al momento de conectarnos
con los otros. La frase “sin ti, no vivo” expresa muy bien esa forma insana de ligarnos
con alguien: cuando dependemos emocionalmente de una persona, nos convertimos en
codependientes. En este caso lo que se conecta no son esos seres de luz que cada cual
posee en su interior; lo que se conectan son los egos desde la carencia.

,Qué es la codependencia?

,Buscas ser indispensable para alguien?
. Disfrutas tanto estar tan preocupado
y absorto en tratar de proteger,
cuidar, rescatar, salvar o curar a otra persona
que en el camino olvidas tus propios
problemas, tu propio bienestar emocional?

Seguramente al hacerte estas preguntas automaticamente piensas en una relacion de
pareja, pero la codependencia no se produce exclusivamente en ella, puede darse en
cualquier tipo de lazo emocional, ya sea entre hijos, padres u otros familiares, jincluso en
al ambito laboral!

Es importante comprender que la codependencia es una enfermedad del alma. Sus
sintomas son dolorosos y progresivos. Un codependiente busca ser indispensable para el
otro, pero es una forma asfixiante y poco sana de vivir una relacion.

Cuando estableces un vinculo codependiente, constantemente se produce un dafio
emocional al cual, en cierto sentido, te hace adicto. La manera de relacionarnos con la
persona de la que somos codependientes genera sustancias quimicas en el cuerpo, como
es la adrenalina, que produce una elevacion de nuestra energia y nos brinda sensaciones
intensas, lo cual, a la larga, genera adiccion. La causa: una forma equivocada de amar y
de dar y recibir afecto.

Cuando estas en una relacion codependiente, por lo general, no eres consciente de ello.
Eres capaz de dejar a un lado tus propias creencias, decisiones y valores, porque tus
planes y suefios dependen de esa persona sobre la que vuelcas toda tu atencion. Vives y
te nutres a través de su vida y olvidas lo que 7 quieres, incluso quién eres.

Quiza, como muchos de nosotros, ignoras que este tipo de “ayuda”, lejos de salvar a
la persona, lesiona y perjudica al “ayudador” y al ayudado. ;Por qué? Porque de manera
inconsciente buscas elevar tu autoestima al resolver los problemas del otro y “aliviar” su
dolor. Y tratas obsesivamente de controlar todo lo que ¢l o ella hacen. Porque, aunque es
dificil de reconocer, en el fondo obtienes ganancias secundarias.

Cuando dependes emocionalmente de otra persona para tomar una decision, para
elegir, para decidir, para iniciar cualquier tipo de proyecto, cuando no sabes decir si 0 no,
cuando no sabes realmente defender tu postura ante la vida y ante el mundo, cuando no
eres asertivo; entras en una relacion de dependencia emocional.
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“Cuando dependo de ti, no elijo estar
contigo, simplemente estoy porque te necesito.”
Es en ese momento cuando se genera un
vinculo totalmente patolégico.

La codependencia se adquiere por contagio, por supervivencia o por imitacion. Suele
darse en personas que han vivido largo tiempo en una relacion directa e intima con
alguien que probablemente tiene conductas dafiinas, como adicciones al alcohol, al sexo,
al trabajo, a la comida, al juego, o incurre en violencia fisica o psicologica. A veces
sucede hasta en el cuidado —mal manejado— de una persona con una enfermedad
cronica.

CASOS DE CODEPENDENCIA

Caso 1. Tu pareja es infiel contigo, o s6lo piensas que te es infiel, asi que tratas
de controlar todos sus actos y te conviertes en un espia permanente. Revisas su
celular, correos electronicos, cuentas pagadas, en fin.

Caso 2. Vives con una persona irresponsable que no trabaja, que no sostiene la
casa y tratas de animarla y rescatarla a través de tu esfuerzo. Incluso le buscas
trabajo y te niegas a ver la realidad.

Caso 3. Tienes un hijo rebelde que, segun sospechas o puedes constatar, es
adicto al alcohol, a la comida o a alguna droga. Tu foco de atencion esta durante
las 24 horas del dia en lo que hace o deja de hacer. “Ya no tomes”, “;Cuanto
tomaste?”, le preguntas constantemente y observas cada copa que se lleva a la
boca. Te angustias al pensar que eres la persona que puede controlar esa
adiccion. Como no lo logras, te enojas, te preocupas, te angustias, tienes
resentimiento y te enfermas con €l.

Es sano intentar ayudar a nuestros seres queridos, pero hasta el punto en el que no nos
hundan. Asimismo, al tratar con una persona con este padecimiento, date cuenta de que
no es su culpa. Los estudios muestran que las personas codependientes por lo general
vivieron en una familia disfuncional en la que existi6 abuso de algin tipo, ya sea
psicologico, de autoridad, econémico o sexual. En su entorno probablemente hubo
problemas de comunicacion, de congruencia y poca o nula libertad de expresion. Quiza
constantemente escucho frases del tipo: “De eso en esta casa no se habla.” “Aqui no
pasa nada.” “No seas quien eres.” “T1u debes agradarle a la gente”, y demas.

Esta bien, soy codependiente, ;y ahora?

Primero, date un abrazo, conéctate contigo, acéptate y reconoce que padeces esta
enfermedad del alma. Que tu recuperacion sea tu prioridad; para ello busca ayuda
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profesional (las terapias de grupo también son un gran alivio). Aprende a quererte, a
respetarte; permitete sentir y pensar: “;Qué quiero yo?” Ama de manera desprendida,
pero ponte limites en el constante dar y preocuparte por el otro. Desarrolla tu
espiritualidad. Encuentra tu sentido de la vida, tu misidn. Recuerda que ‘“amar no
significa sufrir”, y deja que ese alguien se haga responsable de su vida. Suelta el control,
la manipulacion y, lo mas importante: asume la responsabilidad de tu vida.

Cuando, con mucha paciencia y compasion, logres lo anterior, te dards cuenta de que
ya no se trata de un “te quiero para que me quieras”, sino de un:

“Te quiero porque me quiero,
y por eso me quieres.”

COMPASION: UN TEMA PASADO DE MODA

Quiza lo que nos falta a los seres humanos hoy es un poco de compasion. ;Es algo que
hemos dejado de sentir debido a tanta tragedia que a diario escuchamos? ;Nos hemos
acostumbrado? ;Nos hemos hecho insensibles?

(Como hablar de la compasion? Es un tema pasado de moda y cursi. A nadie le
interesa. Nuestro enfoque estd en otras direcciones, “mejor escribe sobre cualquier otro
tema mas taquillero”, me dice una voz dentro de mi.

Sin embargo, recuerdo una definicibn que me encantd, dada en alguna clase por mi
querido amigo y maestro German Dehesa, de quien aprendi tanto: “Compasion es hacer
tuya la pasion del otro.” Suena bien, ;no? Pero, ;por qué pocas veces la sentimos? ;O la
sentimos unas veces si y otras no?

Al respecto, se realizd un experimento en el seminario de teologia de la Universidad de
Princeton, en el que se le pidid6 a un grupo de alumnos que, a manera de ensayo,
impartieran en otro edificio del campus una platica sobre la paradbola del buen samaritano,
la que narra la historia de un hombre que se detuvo en el camino para ayudar al
necesitado. Lo curioso es que al salir del edificio, cada uno de ellos pasé frente a un
hombre doblado que claramente padecia un dolor agudo. ;Alguno se pard a ayudarlo?
No. ;Les afecto? Tampoco. Ese es el predicamento en nuestras vidas, dice Daniel
Goleman. Lo que sucede es que, al estar absortos, con prisa y con la atencién puesta en
varias cosas a la vez, no somos empaticos con el sufrimiento del otro.

Por otro lado, me tranquiliza saber que una conocida rabino como Jackie Tabick
predica que, en efecto, hay que tratar de entender la pena del otro y ayudarlo, pero hay
limites. Hay que tener compasion de manera que podamos ayudar sin tomar toda la
responsabilidad; entender nuestro nivel de energia, nuestra situacién y encontrar el propio
equilibrio sin sentir culpa. Sin embargo, hay que actuar, practicar la compasion en el dia a
dia. Si te das cuenta, el solo hecho de apagar la computadora, el celular y demas
dispositivos electronicos, para prestarle atencion al otro, es una forma de empezar, de
conectarnos.
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Por ejemplo, cuando conoces a una persona, ;te has percatado de cuanto tiempo
tardas en hacerle una pregunta que contenga la palabra “t0”? Si, un simple “; TG coémo
estas? ;Como te sientes? ;Como vas?”

Te invito a que hagamos juntos un esfuerzo para conectarnos con los seres cercanos y
evitemos que este tema de la compasion se vuelva tan pasado de moda que ya nadie se
acuerde de él.

“Solo cuando estoy dispuesto
a ver con ojos de compasion
al otro, podré tener compasion
conmigo mismo.”
MARIANNE WILLIAMSON

(ERES “NOMOFOBICO”?

Al salir de una complicada operacion de la columna vertebral, los camilleros lo cargaron
con todo cuidado para pasarlo de la camilla a su cama. Su cuerpo todavia no tocaba las
sdbanas, cuando Joaquin, con voz pegajosa —producto de las tres horas de anestesia—,
pronuncio la siguiente frase: “;Me pasas mi celular?”’; como pudo lo encendid y empezo
a girar la bolita de su Blackberry.

Para Joaquin cuatro horas fueron una tortura, no por los riesgos ni los trastornos que
la operacion implico, sino porque estuvo alejado del mundo, de internet, de las noticias,
de su trabajo, de sus mails, de los mensajes de texto, de Twitter y demds dependencias
provocadas por el gadget indispensable de hoy: el celular.

Este cuadro que presencié¢ es evidencia de uno de los sintomas que delatan a una
afliccion peculiar del siglo XX1 denominada “nomofobia”, padecida por mas de cincuenta
por ciento de los usuarios de telefonia celular —de acuerdo con los estudios, la mayoria
son hombres.

Nomofobia es el miedo a quedarse sin contacto via celular. El término se debe a un
anglicismo que abrevia: “No-mobile phone phobia”, acuiado durante un estudio
solicitado por la UK Post Office y realizado por YouGov, una base de investigacion
britdnica, para determinar los tipos de ansiedad que padecen los usuarios del pequefio
aparato.

El estudio se realizo en el Reino Unido y si bien se interrogd a mas de 2,100 personas,
los expertos concluyeron que el trastorno lo padecen mas de 13 millones de ingleses; y
por lo que se puede observar en nuestro acontecer diario, ha tomado los niveles de una
pandemia mundial.

Sin importar en qué pais nos encontremos, basta observar como hombres y mujeres,
de todas edades y nivel socioecondémico, chocan o se tropiezan en la calle por caminar
distraidos y atrapados en su celular. Ya sea en el dentista, a punto llegar al altar o en
medio del mar, las personas estamos con el aparato pegado a la oreja. No podemos salir
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de casa sin antes palparnos los bolsillos del pantaldon, revisar el cinturdn o la bolsa, la
mochila, el portafolios para asegurarnos de traerlo. En el restaurante, antes de abrir el
menu, colocamos al rey de la tecnologia portatil en el centro de la mesa, donde
compartird su dominio con otros. En el momento en que el avion toca tierra se escucha
una sinfonia producida por los celulares al encenderse. Y para muchos resulta
indispensable colocarlo en la mesita de noche, por si acaso.

Causas que desatan la nomofobia

* La poca pila y la imposibilidad de recargarla.

* Una sefial que diga: “No celulares.”

* Poca intensidad de la sefal, marcada en pantalla por las barras.

* Estar en una zona con mala cobertura o sin ella.

* Perder u olvidar el celular.

* Pensar en la posibilidad de perder el celular.

* La descompostura del celular.

 Cuando te lo roban o piensas que te lo pueden robar.

* Cualquier situacion que impida usar el celular como una misa, una clase, un concierto
0 un momento con la pareja.

* Pensar que te quedaras sin alarma para despertar.

* Darte cuenta de que ignoras todos los nimeros de teléfono de tus contactos, incluso
el tuyo.

Los sintomas

* Sentir un nudo en el estdbmago.

* Sensacion de estar perdiéndose de algo, de estar desconectado del mundo.
* Ansiedad y pénico.

* Inquietud en general, decaimiento y depresion.

* Miedo a estar solo.

Hay quienes afirman que quedarse sin celular les parece una pesadilla, “debo ser
nomofobico,” dicen; sin embargo, con todo esto me pregunto como viviamos hace diez
afnos cuando no contdbamos con este maravilloso servicio; como haciamos para saber
donde se encontraban nuestros hijos y para contactar a los clientes. Si, nadie lo duda, lo
que habia que reflexionar es esa frase cada vez mas escuchada: “Nos conectamos mas
con las personas lejanas que con las cercanas.” Por lo que de una cosa estoy segura:
antes la calidad de comunicacion con las personas cercanas era mejor.

La clave para estirar el tiempo

es estar mas profundamente
en el presente.
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LAS REDES SOCIALES: UN ASUNTO DE EGOS

Las personas pasan un promedio de 5.27 horas promedio en las redes sociales (segiin un
estudio de la revista Newsweek). A este incesante deseo de estar en linea, los cientificos
le llaman “conciencia del ambiente”. ;Y es un sindrome contagioso! Pero ademas, es un
asunto de egos. ;Asunto de egos? Si, porque entre mas seguidores tienes, ya sea en
Facebook, Twitter, Linkedin, y demds, mejor te sientes —por cierto, mi Twitter es
@gaby vargas (hablando de egos). Y también tienes el poder de dar unfollow (dejar de
seguir) a quien por alguna razén no te convence. Ah, como no queremos que eso nos lo
hagan a nosotros, posteamos (subimos) frases, ponemos /inks a contenidos de calidad,
chistes, notas periodisticas y reflexiones que atraigan a los demas para provocar que los
quieran reenviar a otros, y asi aumentemos el nimero de nuestros seguidores.

Sin embargo, el tema va mds alld de esto. El hecho de que las personas en general
pasemos mas de cinco horas al dia conectados a la red, a cualquier sitio, con alguien alla
afuera y por la razén que sea, representa casi el cincuenta por ciento de nuestro tiempo
util del dia. Esto modifica por completo la forma en que nos relacionamos aqui y ahora
con nuestros seres queridos, con el tiempo que dedicamos a la lectura o a convivir con
los amigos. ¢ Significa eso que estamos conectados?

“Es la pantalla la que
nos da la impresion de compaiiia
permanente, de que no hay soledad.”
FEDERICO REYES HEROLES
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2

CONECTATE CON TU PAREJA
¥

LZAPATILLA O CHANCLA?

| joven parecia modelo y a juzgar por su actitud, lo sabia. Y si, en efecto tenia
Easpecto interesante, muy varonil y atractivo. La chica que lo acompafiaba era alta,
delgada y algo atractiva también; lo que me llamo la atencion fue la enorme inseguridad
que proyectaba. Con todo su lenguaje corporal — que era mi unica fuente de
informacion— parecia buscar constantemente la aprobacion de su acompafante.

“Si esta joven supiera”, pensé... Sentados en el restaurante en una mesa frente a la
suya, pude observar que ella le preguntaba como se veia su ropa, como lucia su pelo. Y
en el momento en que se levantaron para saludar a unos amigos, la forma de caminar de
ella, sus ademanes, reflejaban un menosprecio y una absoluta falta de aceptacion de si
misma.

Ya que me he sentido “poca cosa” en muchas ocasiones en mi vida, de inmediato pude
detectar el sentir de la joven. Es una lucha interior que nadie, absolutamente nadie,
excepto uno puede librar. Bien decia el Dalai Lama: “Mis enemigos no estan afuera,
estan dentro de mi, y son mis pensamientos. A diario lucho con ellos.” jAh!, como me
acuerdo de esto con frecuencia.

Asi que, al tiempo en que conversaba y comia con mi esposo, pensaba que mientras
esta joven no se aceptara a si misma, no tendria una verdadera relacion amorosa con
nadie. Esta nifa no se veia lo atractiva que podria verse porque no se sentia atractiva;
cuando esto sucede, uno mismo bloquea el magnetismo, es como poner una tabla en
medio de dos imanes. Y, tristemente, las autoprofecias siempre se cumplen.

El gran secreto
Una relacion amorosa sélo puede nacer de la autoaceptacion dentro de la pareja. Ese es
el gran secreto. Lo primero es quererte, estar en amistad contigo mismo, saberte valioso;
para que el otro lo pueda ver, captar, apreciar. Es muy importante porque mientras en el
fondo insistas en sentirte “poca cosa” todas tus relaciones eventualmente se deterioraran
y quedaran en un contrato de miedos y necesidades. Y asi es que puedes pasarte la vida
cambiando constantemente de amigos y parejas.

“Las relaciones —dice el doctor Robert Holden—, son la experiencia de nuestras
creencias personales. Lo que crees de ti mismo es precisamente lo que proyectas en
todas tus relaciones. En otras palabras, obtienes la relacion que crees merecer. Si sientes
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que mereces poco amor, tendras relaciones de poco amor. Si en cambio, te juzgas como
una persona que merece ser por completo amada, tus relaciones estaran llenas de un
amor renovado.”

Asimismo, al entrevistar al doctor Rubén Gonzalez Vera, autor del libro La revolucion
de la pareja, para el programa de television, me encantd la reduccion que hizo de este
problema: simplemente, si te sientes zapatilla, conseguiras el par. Y si te sientes chancla,
también.

Es increible lo que una proyeccion puede hacer. Si ti mismo te juzgas como “poca
cosa”, siempre, tarde o temprano, encontraras que tu pareja y tus amigos te decepcionan
y “no son como parecian ser”. Si te ha pasado, seria bueno detenerte para observar si el
problema es el otro o eres tq.

De la misma manera, mientras te sientas carente de “algo”, ese algo le faltard a todas
tus relaciones. Si te sientes “mal”, te crees “inferior a...”, y piensas que “eres....” lo que
quieras, lo proyectaras en tu relacion. Esta entonces sera complicada, amarga y no llegara
a ninguin lado; a menos que empieces por una sola cosa: jquererte!

El quid estd en entender —jah, si fuera facill— que el amor siempre esta dentro de
nosotros. No es algo que llegue o no llegue del exterior, de los demés. Es darte cuenta de
que como ‘“‘seres humanos” estamos hechos de un “ser” y un “humano”, como ya lo
hemos mencionado anteriormente en este espacio. Un ser interior lleno de luz, de
aceptacion, de sabiduria, de amor. Y un humano, que es defensivo, miedoso, egoista,
comodino, pequefio y temporal.

Sentirte de vez en cuando “poca cosa” es normal, es el ir y venir del péndulo que viaja
del ser, al humano; y que no es mas que la sefial de que el reloj funciona, jestd vivo! Si
se quedara siempre estatico, estable, estaria muerto, descompuesto. Asi que no te sientas
mal, a todos nos ha pasado, nos pasa y nos seguira pasando.

Una manera de llegar a la autoaceptacion es observar tus pensamientos y entender algo
vital: no todo lo que pasa por tu mente es verdad. Otra, es cambiar lo que esta en tus
manos y no te gusta de ti. Y quizd, repetir algunos mantras o pensamientos, con el fin de
que escarben y permanezcan en el inconsciente.

LOS MANTRAS DEL AMOR
“El amor esta dentro de mi.”
“Soy una persona llena de cualidades y valgo mucho.”
“Tengo mucho amor que dar.”
“Acepto que otros me den amor.”

(Zapatilla o chancla?... El mundo s6lo es un reflejo de mi mismo.

DOS PALABRAS DIFICILES DE DECIR

Un hombre y una mujer decidieron que querian el divorcio después de 45 afos de
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casados. Por consejo de sus hijos acudieron a un terapeuta; cuando éste les pregunto la
razon por la que querian separarse, la esposa comenz6 a enlistar una serie de razones:

—Nunca me pregunta si soy feliz —dijo la esposa.

—Yo asumi que lo eras —contesté el marido.

—Nunca me dice que me ama —dijo ella.

—Te lo dije el dia que nos casamos, pensé que lo sabias de sobra —contest6 él.

—Nunca se fija en mi, ni en lo que traigo puesto —continud ella.

—Todos los dias te veia y admiraba tu belleza —respondi6 é1.

—Rara vez nos dirigimos la palabra —dijo la esposa.

—Sé que te gusta mucho leer —contesto6 el marido.

—=Claro, leia porque nunca habldbamos —expreso ella.

El terapeuta no dejaba de tomar notas.

—También me trata mal —dijo la esposa.

—Coémo? ;De qué manera? —pregunto el terapeuta.

—Bueno, en el desayuno, tres veces por semana, durante 45 afios, siempre me daba la costra del pan, y yo
odio la costra del pan.

El marido furioso espeto:

—~Querida, sélo te daba la costra del pan, porque es la parte del pan que a mi mas me gusta.

Esta anécdota sirve para ejemplificar la cascada de interpretaciones que puede ocasionar
asumir cosas, darlas por hecho. En la vida de pareja, todo podria tornarse mas sencillo si
solo hiciéramos explicito lo implicito. ;Apatia? ;Falta de valor? Lo cierto es que esta
incomunicaciéon no solo sucede entre parejas, sucede también entre padres e hijos,
hermanos y amigos.

“Mis papas nunca me dijeron directamente lo orgullosos que se sentian de mi, como
tampoco nunca escuché de ellos un ‘te quiero’; y s€¢ que lo estaban, porque mis
hermanas me contaban que, en cuanto salia del cuarto, ellos no dejaban de comentar el
orgullo que sentian”, me platica con tristeza una querida amiga. Y viene a mi mente lo
que de chica escuché decir a un tio —famoso por su mal caracter—, cuando halagaban a
su hijo por lo buen estudiante y responsable que era: “No es cierto, no se le digas porque
se le va a subir”, lo cual era muy comun en los papds de mi generacion. ;Coémo? ;Por
qué? La verdad es que por generaciones ese “no decirle a alguien lo bueno” ha guiado la
manera de pensar y proceder de muchas familias.

El hombre por hambre mata
y por reconocimiento muere.

Es ironico y hasta cruel darnos cuenta de lo que un reforzamiento positivo puede
causar en una persona, pero qué trabajo nos cuesta darlo. Escuchar expresiones de
reconocimiento y amor simplemente le da brillo a nuestra personalidad, nos hace sentir
especiales e indispensables.

Te invito a reflexionar, querido lector. ;Cuantas relaciones en tu vida desfallecen ante
la ausencia de palabras de amor o admiracion, ante la incapacidad de pronunciar un “te
quiero”? Al parecer, no decimos estas palabras de amor y carifo, indispensables, lo
suficiente.
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Me pregunto si esta censura de nuestros sentimientos es causada por el temor a recibir
un rechazo o una burla al externar nuestras emociones. O quizd tememos expresarnos
porque creemos que nos hace parecer débiles, o le daran al otro el control de nuestra
vida y que se eliminaran nuestras defensas y seremos invadidos.

El mundo lleno de violencia en el que vivimos nos causa grandes temores e
inseguridades internas. A veces los adultos, tal como los nifios, necesitamos que nos
abracen, nos acaricien y nos digan que nos quieren. El beneficio es mutuo. Cuando
acaricias a un animal ;quién recibe la calidez? O al sostener a un bebé en los brazos
(quién es el que da y recibe ternura? Esos instantes son los que hacen la vida llevadera;
sentir la calidez del otro en la piel, en la mirada, en la voz y en el alma.

No solo necesitamos escuchar
un “te quiero” con frecuencia, también
necesitamos vencer ese extraio temor
a decirlo de corazon.

CONECTATE A TRAVES DE LA SEDUCCION

La sexualidad es muy importante en la relacion de pareja. Nos conecta a niveles
profundos, como ningin otro aspecto lo hace. Es por eso que los textos de la filosofia
que nacio en la India alrededor del siglo 111 d.C., me parecen tan actuales, sutiles, eroticos
y aleccionadores. Su lectura deberia ser obligatoria para todas las parejas que desean
contraer matrimonio, € indispensable para las que ya cumplieron varios aniversarios.

Me refiero a los textos del Kamasutra que, aunque sea dificil de creer, fueron
transmitidos oralmente de abuelas y madres a hijas y nietas. De esta manera ellas
compartieron ademas de las ensefianzas para ser buenas esposas, los preceptos para ser
mujeres habilidosas, divertidas, comprensivas, refinadas, sensuales, bellas e inteligentes;
pero también los secretos para mantener vivo el amor de la pareja. La razon especifica
de las mujeres para salvaguardar estos saberes era la sobrevivencia, pues les garantizaban
la protecciéon dentro de una sociedad regida por los hombres y, al mismo tiempo, les
permitia cultivar su propia felicidad.

Al respecto escuché de Enrique Bonavides, nuestro maestro de filosofia, quien pronto
publicara su libro, sus profundas y bellas interpretaciones sobre los textos antiguos del
Kamasutra, un libro famoso por sus ilustraciones, pero rico en saberes. Supe de esta
manera que la palabra Kama se refiere al dios del amor, y Sutra significa “libro”. Al
conocer mejor su contenido, reflexioné sobre la inteligencia y la férrea voluntad que se
requiere para mantener vivo el amor de una pareja. Es toda una tarea, no es algo que se
dé solo por el hecho de haber dicho “si” ante la sociedad o en el altar, o por nuestras
cualidades o carisma.

Los textos del Kamasutra conforman noventa por ciento del contenido, mientras que
solo diez por ciento corresponde a las ya famosas posiciones eroticas. Los textos
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consisten en 64 consejos hermosos y profundos, al leerlos parecen escritos recientemente
y no hace siglos, lo que nos comprueba que el hombre serd hombre siempre, no importa
doénde se encuentre, a qué época o pais pertenezca.

Los conceptos me parecieron bellisimos; uno de los principales se basa en la idea de
que Kama, al ser el dios del amor, es también el dios de la vida.

No podemos decir que estamos vivos,
si no amamos. Asi que la razon del ser
humano es amar.

La sensibilidad

El proposito de todo acto amoroso, dice el Kama, es propiciar un acto divino. Si un acto
amoroso se asocia con Dios, todo acto amoroso es por naturaleza divino. En ese
contexto se dice que todo en el mundo existe a partir de contrarios. En la India llaman
“mituna” —vocablo que da origen a la palabra “mitad”— a esos opuestos
complementarios. Asi, todo ser humano tiene una parte masculina y una femenina y todo
lo existente tiene su contrario y complemento. En la mitologia hinduista, el amor es el
arte de hacer que lo masculino y lo femenino sean mitunas perfectas, pues la perfeccion
divina reside en la unidad. Cuando se da la unién de los complementarios, emana la
serenidad.

Llama la atencion observar que la sociedad actual se ha masculinizado; la mujer, en
una lucha muy justificada por la equidad de derechos y oportunidades, ha pasado por
alto el peso excesivo dado a su mituna masculina. Por eso, con frecuencia, no nos
explicamos el que una mujer exitosa, independiente, guapa, con un super puesto y
sueldo, no encuentra pareja. Si atendemos a la sabiduria ancestral del Kamasutra, vemos
que un hombre afiora encontrar esa mituna femenina en su mujer como compafiera de
vida, la cual ella con frecuencia reprime en aras de una busqueda inmadura de
“igualdad”. Otras veces es la mujer la que se lanza a la conquista de la pareja, sin
percatarse de que la mituna masculina prevalece en el hombre, provocandole una
segregacion de adrenalina que lo hace sentir vivo, pues le permite mirarse a si mismo
como el conquistador, nunca como el conquistado.

Asimismo, las mujeres tenemos que tener la inteligencia para hacer que esa feminidad
natural aflore sin perder terreno y comprender que, al competir o solucionarle todo al
hombre, anulamos lo que a ¢l le compete y con ello su razén viril de existir. Escuchemos
a esas mujeres sabias que nos aconsejan darle un espacio al hombre para afianzar su
mituna masculina. Nada se pierde y mucho se gana.

., Control o poder?
De acuerdo con el Kamasutra, la mujer es la que tiene mayor cercania con Dios y, por lo
tanto, la capacidad sensible para hacer entender al hombre lo que es el amor, asi que a
ella le corresponde ensefiarlo a amar.

“El control es pensar en caballos y escuchar los cascos”, decia Confucio. Cuando
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entre un hombre y una mujer hay una pugna entre poder y control, debemos saber con
inteligencia que al hombre le compete el control, pero a la mujer el poder. Sin embargo, a
veces la mujer se hace tan poderosa ante el hombre que la vista se nubla y con torpeza o
poco tacto ella le quita el control al hombre. Recordemos que, de acuerdo al Kama, en
una relacion amorosa la mujer puede desarrollar el poder, mas no adquirir el control.

Habria que considerar que para el amor, los roles de conquistado y conquistador son
necesarios. Esas no son cosas de las abuelas, sino que tienen que ver con la feminidad y
la inteligencia femenina. Por otro lado, las mujeres agradecemos cuando un hombre con
inteligencia permite el desarrollo de su mituna femenina y se vuelve un hombre detallista,
receptivo, pendiente de la caballerosidad y la palabra poética. Toda mujer sabe que no
hay nada mas seductor.

LAS ARTES DEL KAMASUTRA

A continuacion, te comparto algunas de las 64 artes del Kamasutra, podras darte
cuenta de lo valiosas y actuales que son sus ensefianzas.

“La mujer debe dominar el arte del canto.” Al leer los textos de este libro y
encontrar frases de este tipo, de inmediato muchas mujeres nos autodescartamos,
sin comprender que no debemos tomarlas de manera literal, ya que requieren una
sabia interpretacion.

Con esta maxima no se quiere decir que una mujer deba saber cantar. No. Se
refiere a que la naturaleza fundamental del ser humano es la palabra; es lo que
nos hace humanos. En el amor, tienes que acercarte y acercar a tu hombre a lo
divino a través de la palabra. Sin embargo, hay un hablar sublime y otro no
sublime; el sublime nos acerca a los dioses. Si quieres enamorar a alguien, no lo
podréas hacer con palabras no sublimes, tienes que hacer el esfuerzo por hablar
como Dios lo hizo en la creacion.

La palabra “poesia” viene del griego “poieoo” (moléw), que significa “crear”. El
que habla poéticamente crea el amor. Si tu hablar es bajo y prosaico matas el
amor. Recuerda el dicho de nuestras abuelas, decian que la mujer habla para el
hombre y el hombre para si mismo.

Por otro lado, el arte del canto incluye también el manejo de los silencios entre
los sonidos y los tonos; de otra manera, el resultado es solamente ruido. Para
saber cantar o leer un poema, debe haber armonia; esto se logra no solo con el
respeto entre tono, sonido y silencio sino con el tiempo. El silencio es la manera
mas cercana a la palabra amorosa, también es saber callar en el momento
apropiado.

“Toda mujer debe saber tocar un instrumento.” La interpretacion de esta
frase es la siguiente: “Yo, mujer, te ensefio a ti, hija, que debes saberte un
Stradivarius, con un valor absoluto, tienes la capacidad de emitir notas
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extraordinarias. Por lo que el hombre que escojas debe ser un virtuoso. Si no
sabes lo que es tocar un instrumento, permitirds que te toque cualquiera, lo que te
convertird en un tololoche. En cambio si te acercas a alguien para convertirlo en
virtuoso a través de la relacion, de la comprension, entonces podran sacar las
notas mas maravillosas de ese Stradivarius.”

“Todo nivel armonico necesita de la aceptacion del tiempo.” “Los dioses si
algo tienen es tiempo —dice Enrique Bonavides—, por lo que a los dioses les
compete la lentitud y a los hombres la prisa. Asi que el mas grande regalo que un
hombre le puede hacer a una mujer para hacerla mujer es el tiempo.”

Cuando un ser se vuelve inmortal para el otro, vive lentamente. Si queremos
crear un momento divino, hay que poner en la mesa la lentitud. Porque esto nos
da el recuerdo de lo que somos el uno para el otro.

Una mujer no puede dar armonia, si su hombre
no le da lo mas valioso: tiempo.

El Kamasutra califica como pornografica aquella relacion en la que ni uno ni otro
se dan tiempo. En cambio, el erotismo se concibe y se maneja a través de un
deseo no satisfecho de manera inmediata.

El concepto de “tiempo” da otros motivos de reflexion. El Kama dice que lo
mas cercano a tener tiempo es vivir con humor. A una mujer le satisface mas un
hombre que tenga buen humor que quien no lo tenga. La mujer sabe que en el
amor debe haber fragilidad, sencillez y la belleza de la superficialidad. “Asi que
m’hijita, si tu futuro hombre carece de buen humor, ni te le acerques”, dirian las
sabias abuelas. Y para que en la relacion haya buen humor, se requiere una
convivencia en la cual no haya prisa.

“El arte de la caricia.” La mujer es la que debe ensefiarle al hombre el arte de la
caricia, que puede ser de distintas clases, y marca, dibuja o tatia la piel y hasta el
alma. Es diferente acariciar con la palma, con las yemas o con las ufias. En cada
tipo de caricia existe un como y un cuando. Una caricia perfecta considera el
tiempo y el espacio, no se dirige a una parte del cuerpo sino que se acopla a un
momento apropiado. La mujer debe tener la sensibilidad para tomar al hombre de
la mano y guiarlo.

“El arte de saber vestir” En Occidente una mujer se viste casi siempre para
otra mujer, el Kamasutra dice que debes saber vestirte para que el hombre te
desnude con la mirada; una mujer que sabe vestirse es aquella que lo hace
pensando en los ojos del varén. Los colores son importantes en la seduccion,
deben ir de acuerdo con el color del cabello, la piel y la hora del dia.

“El arte de los perfumes y los aromas.” Como parte de los saberes de la
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seduccion, la mujer debe conocer la preparacion de perfumes y aromas. El aroma
es la unioén de tu perfume y el olor corporal. Hay que saber que no se puede usar
el mismo perfume en diferentes horas del dia o estaciones del afio. La variacion
del perfume aporta novedad, puede lograr que cada hombre responda de
diferente manera y eche a volar la imaginacion.

“El arte de hacer hablar a los papagayos.” La mujer debe aprender el arte de
hacer hablar a los papagayos (los hombres). Es todo un logro que una mujer haga
hablar a un hombre. Porque los hombres suelen ser mas reservados; dificilmente
explayan su sentir, ain en el ambito amoroso. Esta habilidad se pone a prueba,
por ejemplo, al lograr que ¢l exprese algo mas que un somero “bien” cuando se le
pregunta “;como te fue?”

En el momento en que en la pareja se da una conexioén absoluta, el hombre se
abre y puede conversar acerca de mil cosas; el asunto estd en que con frecuencia
el hombre habla no de lo que la mujer necesita escuchar en ese momento. Es asi
que el hombre, dice el Kama, se convierte en un pajaro que habla. Cuando lo que
la mujer necesita es ser entendida y escuchada.

La sexualidad es tan natural y
necesaria como el sol y la lluvia, como el
alimento y la bebida; complementa el bienestar
moral, material y espiritual de una persona.
Dediquemos tiempo a esta deliciosa tarea
y pongamos en practica estos sabios
y antiquisimos consejos.

TE VEO: LA VERDADERA INTIMIDAD

Nunca habia practicado aquello ni con mi esposo, la persona mas intima que tengo en mi
vida. jQué ociosidad! Todo ese tipo de dinamicas siempre me ha incomodado: “Busquen
a una persona extrafia y coléquense frente a ella”, fue la orden del ponente en el
Congreso Internacional de Eneagrama, en Las Vegas, Nevada. “;Qué¢ fastidio! Mejor que
continie con su exposicion”, pensé. Como no me quedo otra alternativa que hacer lo que
todo el grupo hacia, con desgano busqué a mi alrededor. Crucé miradas con una joven
americana mucho mas dispuesta que yo, quien me invitd a sentarme en la alfombra

frente a ella. Enseguida vino la orden temida.
“Quédense viendo una a la otra, pero no de manera superficial, sino tratando de

encontrarse el alma, de ver mas alla. Después de dos minutos, comenten sobre lo que
cada una percibi0”, se escucho decir al maestro por el micréfono. Renuente guardé mi
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soberbia, mis ganas de controlar la situacion y jay, qué incomodo ejercicio!, me puse en
contacto visual, directo, con una desconocida cuyas rodillas se encontraban a milimetros
de las mias. Qué invasion de la intimidad y del espacio vital”, pensé dentro mi. “jEstos
gringos...! Ni modo, a cooperar.”

Debo decir que conforme los minutos pasaron, bajé la guardia y silenci¢ todos los
reproches, poco a poco me conect¢ de una manera muy especial con mi compafera.
Repetimos el ejercicio varias veces. En verdad era como asomarme a su alma, como si
en ese breve lapso que parecia alargarse, conociera mejor a esa joven que a muchos de
mis viejos amigos.

Qué poco espacio dedicamos para conocer mejor a las personas, pens€. Durante la
retroalimentacion, ambas descubrimos que de esta manera la comunicacion es tan intensa
que las palabras sobran. Lo que es la vida: terminamos como intimas amigas, pues las
dos tocamos al ser interno de la otra, el que no tiene madscaras, el esencial. Ese es
precisamente el / see you (te veo) al que refiere la pareja protagonista de la pelicula
Avatar, que tanto me gusto.

Nada comunica tanto como una mirada

Una mirada puede expresar la peor de las desaprobaciones, y también es el canal de la
comunicacion mas intensa entre dos almas. Expresa sin palabras “puedo ver tu alma,
descubrir tu ser y darme cuenta de quién eres en realidad”.

En una pareja, una mirada de ese tipo se puede dar en un primer instante, o bien
después de unos minutos de verse a los 0jos con el proposito de encontrarse mutuamente
el alma. ;Alguna vez lo has hecho?

Al menos ochenta por ciento de los estudios cientificos sobre este tema, revela como
aprendemos a amarnos uno al otro a través de la mirada. Una investigacion realizada en
1989, por el psicologo James D. Laird de Clark University, nos dice que mirarse es
quedarse viendo mutuamente, pero de una manera diferente: para otros mamiferos verse
uno al otro tiene la intencion de una amenaza y se recibe como tal. Si tienes duda solo
trata de ponerlo en practica en la calle. En cambio, mirarse mutuamente es darse permiso
de hacerlo, bajar la guardia, quitarse las mascaras y ponerse en una situacion vulnerable,
lo cual es la clave para crear intimidad y conectarse.

Mirar el alma
Darnos tiempo para mirarnos a los ojos, dice el doctor Robert Epstein de la Universidad
de Harvard, ayuda a producir aumentos rapidos en el carifio y gusto por el otro, atn si lo
hacemos con un extrafio. Para comprobarlo, Epstein mvit6 a sus alumnos a realizar un
ejercicio. Al azar formo parejas y les pidio que calificaran del 1 al 10 el nivel de atractivo,
cercania o amor que sentian entre si. Después les pidid que se miraran profundamente a
los 0jos, en un experimento que llamé Mirar el alma.

Al principio hubo risitas entre los alumnos, pero después surgio algo muy interesante.
Al cabo de dos minutos, el sentimiento de amor se elevd un modesto siete por ciento; el
de agrado once por ciento; y el de cercania se elevo hasta 45 por ciento. Al final, 89 por
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ciento de los estudiantes mencion6 que el ejercicio habia aumentado sus sentimientos de
intimidad hacia el otro.

Asimismo, Epstein les propuso que durante un mes pusieran en préctica esa técnica
con amigos, pareja, familia y hasta con perfectos extrafios, y llevaran una grafica sin
importar los resultados. Mas de noventa por ciento de los 213 estudiantes reportd que
sus relaciones habian mejorado notoriamente, en especial, se elevd setenta por ciento la
intimidad con su pareja sentimental.

Lo que me parece mas interesante de esto es que los alumnos sintieron por primera
vez algin tipo de control sobre el amor que experimentaban hacia su pareja y no
esperaban que el destino se hiciera cargo. Esa es la gran leccion. Con frecuencia
pensamos que ese cuento de hadas, en el que aparece el principe o la princesa y viven
felices para siempre, se dara sin esfuerzo alguno también en nuestra vida.

El doctor Epstein sugiere algunos ejercicios muy parecidos y divertidos que elevan la
intimidad en la pareja. Aunque de entrada el temor al ridiculo nos hace descartarlos,
estoy convencida de que en verdad funcionan. Te mvito a hacerlos. Ademas de que te
divertira, las probabilidades de que el asunto termine en romance son altas.

EJERCICIOS PARA MIRARSE EL ALMA

1°. Dos en uno. Abrazados suavemente sientan la respiracion de su pareja y
traten de sincronizarla gradualmente. Después de unos minutos, notaran que se
funden en uno —y que les costara trabajo pasar al siguiente.

2°. Mirarse el alma. Siéntate frente a tu pareja y mirense a los ojos durante dos
minutos. La mirada debe intentar ir mas alld, no quedarse en lo superficial.
Después comenten sus percepciones.

3°. Amor de chango. Parados, o sentados muy cerca uno del otro, empiecen a
mover manos y brazos, de manera que traten de imitar con exactitud los
movimientos del otro. Esto, ademas de ser divertido, es un reto. Los dos sentiran
que se mueven voluntariamente, pero sus acciones estardn conectadas.

4°. Leer la mente. Escribe algo que quieras decirle a tu pareja. Después, durante
unos minutos y sin palabras, trata de transmitirselo conforme ella intenta adivinar
qué es. Sino lo logra, revélalo. Después cambien de turno.

5°. El aura del amor. Coloca las palmas de las manos lo mas cerca posible de
las palmas de tu pareja, sin tocarse. Haganlo por unos minutos, durante los cuales
no sélo sentirdn la energia y el calor, sino también una especie de chispas que
emanan de ambos.

Procuremos conectarnos con el alma de nuestra pareja, encontrar nuevamente lo que nos
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enamoro de ¢l o ella. Para lograrlo se necesita dedicar atencion, tiempo y esfuerzo. Basta
mirarnos uno al otro con permiso, paciencia y amor para darnos cuenta de que nuestra
relacion requiere sélo unos segundos para ser mejor.

Conseguir sin palabras ese: fe veo,
es donde radica la verdadera intimidad.

LO MAS EROTICO

“El hombre ha podido sobrevivir
sin lo indispensable, pero nunca ha podido
vivir sin lo superfluo.”
PAUL VALERY

Cuando escuché esta frase me parecio totalmente contradictoria. “;Como? Es mas bien
al revés”, de mmediato protesté.

Al escuchar la explicacion del maestro, el concepto me parecido no solo precioso sino
profundo; ademas, japlicable a tantas arecas de la vida! Para mi fue todo un
descubrimiento, no me quedd mas que darle toda la razén. La comparto contigo.

Tomemos por ejemplo algo de la vida cotidiana: todos estamos de acuerdo en que hay
gran diferencia entre tragar y comer, entre disfrutar, comer y gozar de la comida. Pero,
[qué implica comer? ;Qué necesito para, en vez de tragar, comer?

Nietzsche decia que cuando se insinta el agotamiento, el cansancio, la pesadez, la falta
de libertad, la descomposicion, la putrefaccion, en ese mismo instante el hombre odia lo
feo. Pero, ;como saber qué cosa es fea y cual no lo es? ;Como saber que en algo no hay
belleza? A lo que €l nos responde: “Sabes que no hay belleza cuando de pronto lo que
vives te agota, te cansa.”

(Qué hacer para no cansarse? Nietzsche decia que se necesita lo indispensable para
cualquier acto sensual: tiempo (j!). Si no tenemos tiempo para comer, entonces nos
tragamos la comida, y por mds rica que sea, no la disfrutamos. Nos convertimos en lo
que ¢l llama “un cerdo omnisciente”; tragamos todo sin importar lo que nos den.

Tener o dar tiempo, de acuerdo con Nietzsche (y con el Kamasutra, como vimos en
paginas anteriores), es el aspecto mas erotico en cualquier relacion entre dos seres o entre
un ser y su entorno. ;/Qué hay detras de tener tiempo? La oportunidad de ritualizarte. De
permitir que tus sentidos te lleven hacia el mundo. De conectarte con el otro, contigo
mismo a través de contemplar, de sentir, de estar.

Cada relacion es un reto de ensefianza y aprendizaje.

Un rito
En la India la palabra “orden” se dice “rita” sdlo que en el idioma hindi no hay vocales,
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por lo que se escribe “rt”. Asi que rita (orden) es la raiz de rifo. Hacer un ritual es
ordenar las cosas. Si tengo tiempo ritualizo mi casa, mi entorno o la comida y coloco un
mantel bonito, una mesa bonita y unas flores.

Asimismo, la palabra rita tiene las mismas consonantes que la palabra arfe. Si quieres
comer bien, tienes que hacer de la comida todo un arte. Es inttil forzar los ritmos de la
vida.

Cuando te das tiempo para disfrutar, te das lo mejor que te puedes dar. Tiempo para
platicar, caminar, leer, escuchar musica o entender que no es lo mismo comer una carne
cruda y sin sazébn —lo indispensable— que asarla, condimentarla, ponerla al fuego y
disfrutarla —lo superfluo—; es el espiritu del disfrute lo que hace lo indispensable. Como
tampoco es lo mismo comer un pescado acompanado con un refresco, que con un buen
vino. No es cuestion de dinero, es cuestion de estilo, de gusto. Y el estilo, dice Nietzsche,
surge de los sentidos. Pero, ;qué mas necesito? Una buena compaiia. No es lo mismo
comer muy rico solo, que comer muy rico acompaiiado. ;No es asi en todo?

Lo que me hace humano, al fin y al cabo, es lo no util. Es decir, lo que salva al
hombre de si mismo es el arte. Un arte relacionado con la estética, lo erotico, el gusto, el
estilo. De tal manera que el arte sea la mediacion entre mis ojos y una realidad, que no
necesariamente es bella.

La ética es hija de la estética, como decian los griegos. Si yo logro tener un entorno
estético, bello, ritualizado con el tiempo y la compaiiia, esa estética hara que mi
comportamiento, tanto conmigo como con el otro, sea ético.

El tiempo es lo mas erdtico que
se le puede regalar a cualquiera. Eso significa
escucharlo mejor, acariciarlo mejor,
acompaiarlo mejor. Conectarse mejor.

(COMPARTES EN PAREJA?

iQué sano es desnudarse! jAh! Pero requiere mucho valor. No so6lo me refiero al
desnudo fisico, eso cualquiera lo puede hacer, me refiero a desnudar el corazén, el alma.
Conectarte de corazén es como el oxigeno en la relacion; sin ello, algo se muere. La
platica intima en una pareja ademas de que es necesaria, fortalece el amor, la confianza y
el sexo. La comunicacion hace, hasta del adversario, un amigo, por eso es tan triste ver a
una pareja comiendo en un restaurante, sin nada que decirse.

Resiste la entropia que nos lleva a la anorexia verbal y pregintate: “;Qué tan honesto
soy cuando me comunico?” Hablar de los temas de fondo, acerca y nutre. Atrévete,
procuralos.

Procura hacer a un lado los distractores electronicos para estar mas presente y
escuchar con todo el cuerpo una conversacion; cuando lo haces, llevas a cabo uno de los
actos mas generosos, que crea entre los dos una gran comunion. Vale la pena.
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“SI QUIERES SER FELIZ, HAZ FELIZ A TU PAREJA”

Siempre escuché a mi padre decir esta frase cuyo verdadero significado tardé¢ en
comprender: “Si quieres ser feliz, haz feliz a tu pareja”. Que me hace también
preguntarme cual de los dos clichés serd mas cierto: ;“Polos opuestos se atraen” o
“péjaros del mismo plumaje revolotean juntos™?

Cuando en una pareja llega el deseo de profundizar la relacion, de comprometerse, es
importante encontrar intereses en comun que los conecten. Es decir, conforme aumenta
nuestro porcentaje de gustos e inclinaciones, asi como nuestra voluntad de ceder,
aumenta también nuestra mutua atraccion y, por ende, el amor y el deseo de estar juntos.

,Cuando fue la ultima vez que compartiste una actividad con tu pareja?

(Hace cuanto que realizaste por ultima vez una actividad recreativa con tu pareja? Me
refiero a cualquier cosa: ir al cine, jugar cartas, patinar, ir a un museo, ver un partido en
la television, salir a bailar, trabajar en alguna mejora de la casa, ir al teatro, jugar golf,
pasear en bicicleta, escaparse un fin de semana solos o simplemente salir a tomar una
copa.

Cuando inicias una relacion y el romance esta en su apogeo, es facil disfrutar todo y
dificil pensar que en un futuro tendras que buscar actividades especificas que los motiven
a estar unidos. De novios no importa lo que hagan con tal de hacerlo juntos, ;no es
cierto?

Sin embargo, como dice Alberoni:
“El enamoramiento es una sucesion de pruebas,
es una continua exploracion reciproca.”

Llega el momento en que la pareja tiene que buscar puntos de encuentro en los que
ambos disfruten la compaiiia del otro.

Sobra decir que en pareja se da un continuo ceder, cambiar, hacer y rehacer proyectos
personales por el bien de la relacion. Y si lo piensas, el hecho de no tener intereses en
comun hace que permanecer juntos, poco a poco, carezca de sentido. Si en el tiempo
libre de la pareja €l se dedica a jugar domino, golf o futbol con sus amigos, y a ella le
encanta pasear en los centros comerciales o salir por su lado a hacer ejercicio, es
probable que llegue el dia en el que uno de los dos o ambos se pregunten si estarian
mejor solos o con alguien mas.

. Totalmente diferentes?
Podriamos relatar historias de parejas que se llevan de maravilla a pesar de ser
totalmente diferentes. La respuesta a esta aparente contradiccion es que tendemos a estar
mas conscientes de las diferencias que de las similitudes, simplemente porque son mas
evidentes.

(Qué sucede con una pareja en la que ella disfruta salir al campo, leer o escuchar
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musica, y €l, por el contrario, es muy social y disfruta mas salir con los amigos, ir a
fiestas, a bailar? Es muy probable que estas diferencias motiven entre ellos una que otra
discusion; sin embargo, si comparten otras actividades, es mas probable que se
mantengan conectados y enamorados al generar admiracion mutua, intercambiar ideas
sobre la educacion de los hijos, sobre el trabajo, asi como principios y valores. Es
importante, por lo tanto procurar momentos que los conecten, asi como lograr que las
semejanzas sean mas numerosas que las diferencias.

Te invito a hacer una lista de las cosas que compartes con tu pareja. Te dards cuenta
de que lo que comparten quizd es mas y mas profundo de que lo que los diferencia. Sélo
que ja veces lo olvidamos!, pues damos por hecho las similitudes y sélo discutimos
acerca de las diferencias.

Hay tres razones por las cuales compartir actividades e intereses es una herramienta
poderosa de atraccion, ademas del placer de procurarle un poco de felicidad al otro.

1. Validamos mutuamente nuestros gustos e ideas.
2. Disfrutamos de la compaiiia e invita a re-enamorarnos del otro.
3. Evita roces al tener que defender una actividad ante el otro o hacerla solo.

. Qué hacer si nuestra pareja tiene gustos completamente diferentes?

Mi papa siempre decia que en el amor “hay que querer querer”. Cuando una pareja
joven comienza, quiza los dos se interesen en una maestria, en arreglar su primer
departamento, cuidar a su primer bebé, etcétera. En la medida que los hijos crecen y son
independientes, comienza la pregunta de como pasar los fines de semana. De ahi la razon
de desarrollar actividades juntos desde el inicio, aunque los intereses a los veinte afios
pueden cambiar por completo a los cuarenta.

La verdad sea dicha, la mujer, por lo general, es mas flexible. Simplemente por
acompafiar a su pareja, puede disfrutar de una actividad, como ir al futbol o acampar una
noche. Al hombre, por otro lado, se le dificulta mas ceder en estos territorios. ;Conoces
a un hombre que esté dispuesto y de buena gana a acompafiar a su mujer a una clase de
historia o al mercado de artesanias un domingo en la mafana?, por poner un ejemplo.
Por eso es importante recordar que:

Todo se impregna de la energia
con lo que haces las cosas.

“;,Qué es el amor?” Le preguntaron un dia a San Agustin, a lo que ¢l respondio: “Antes
de que me preguntaras sabia bien qué era, ahora que me pides que lo describa, no lo
puedo hacer.” Qué cierto es, el amor se siente, se vive, no es material, es una energia,
una sensacion que se experimenta como bondad, compasion, generosidad e ntimidad con
el otro, y una de las formas en que se puede expresar, es compartir aquello que al otro le
gusta o disfruta hacer.

Asi que te invito a reflexionar en las palabras de San Agustin y en el sabio dicho de
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Joaquin Vargas que, por cierto, con su esposa Gaby lograron un feliz matrimonio de casi
seis décadas: “;S1 quieres ser feliz, haz feliz a tu pareja!”
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3

CONECTATE CON TUS HIJOS
¥

NO SOMOS EL CENTRO DEL UNIVERSO

Si quieres aprender una de las mejores, mas rapidas y efectivas lecciones de humildad y
subordinacion, conviértete en papa o mama. Un bebé es el mejor maestro. Con €l te das
cuenta de que para nada eres el centro del mundo y que tu escala de valores se modifica
por completo. Es increible como alguien tan chiquito, que no puede hablar, caminar o
comer por si solo, manda en la casa, en la familia y en tu vida entera, jminuto a minuto!
A partir de ese momento ya no puedes, vaya, jni bafiarte cuando a ti te gusta! Las
necesidades del bebé son constantes.

Al ser padres entiendes por primera vez
lo que significa la filosofia y el concepto de vivir
por algo o por alguien fuera de ti.

El reto y la responsabilidad de cuidar a un ser totalmente dependiente e indefenso es
mayor que el de cuidar de ti mismo. Nada se compara con la atenciéon inmediata que
demanda el llanto por hambre del bebé. Y la llamada de atencion cambia de nombre de
acuerdo con la edad del hijo, hasta que se casa.

LA IMPORTANCIA DE UN ESCARABAJO

“Quiero estar a solas con mi hermanito.” Esto era lo que la nifia de cinco afios le pedia a
sus papas. Ellos, mtrigados, pensaron que no era una buena idea pues el bebé tenia solo
dos dias de nacido, y le negaron el permiso. Pero ante la insistencia de la nifiita y por
cansancio, a los papas no les queddo mas que acceder. Asi que su hija entr6 al cuarto
mientras los papas cuidadosos la observaban a través de una pequefia rendija entreabierta
de la puerta. Y al escuchar lo que la nifia le susurraba al oido de su hermanito, se
quedaron aténitos: “Oye, oye... cuéntame como es Dios, porque a mi ya se me estd
olvidando.”

Estoy segura de que quienes hemos tenido entre los brazos a un hijo o a un nieto
recién nacido o de meses, hemos sentido esa misteriosa e inexplicable sensacion de entrar
en contacto con lo sagrado. Por eso me encantd esta historia que escuché de mi querida
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amiga y maestra, Ana Mary Saldivar.

Conforme ese bebé de brazos crece, al enfrentarse al mundo real, quizd al sentir
hambre, frio, dolor de estobmago o tener que pelearse por su juguete, esa emanacion
divina desaparece poco a poco. No soOlo progresa en el aspecto fisico mas evidente;
también su cerebro madura y se conectan nuevas terminaciones nerviosas. De esta
manera, con la razon y el juicio, aparecen otras operaciones que se realizan en el lado
izquierdo del cerebro. Cerca de los siete afios esa mirada de inocencia, como mirando al
cielo, empieza a modificarse. “Cudnto ha crecido”, comentamos al ver a un nifio, y no
solo por la estatura adquirida, sino por la nueva expresion que vemos en su cara y el
paulatino abandono de la inocencia.

La inocencia entonces es remplazada por cientos de fantasmitas que poco a poco se
apoderan de su mente, con intencion de dominarla. Un tipo de encanto se va y lo
sustituyen otros, muy diferentes; quizd simpatia, viveza, picardia o nobleza en el
caracter.

. Qué contribuye a ese cambio?

Los papés somos los que contribuimos en mayor grado a definir el tipo de mirada que se
forma en nuestros hijos. Es evidente que todos los padres quisiéramos que nuestros hijos
llevaran a la vida una maleta repleta de autoestima, seguridad en si mismos,
independencia, en fin... jVaya tarea!

(Como lograrlo? Una forma muy importante es a través del cuidado, aceptacion y
respeto de sus emociones. Imagina que un nifio juega feliz en el patio de su casa y
emocionado llega con su mama a ensefiarle los escarabajos que recolectd en un frasquito
de vidrio: “Mira, mira, mami, jya viste sus colores? j;No estan padrisimos?!” Pero lo
unico que la mama ve es la posibilidad de que su casa se llene de bichos y responde con
enfado: “Saca esos insectos espantosos de aqui, ahorita mismo.” El nifio protesta y dice:
“Pero, mamad, ini siquiera viste la cantidad de tonos que tienen sus alas!” Ella toma al
nifio del brazo, lo jala hacia la puerta, de reojo mira el frasco con repulsion y alterada le
dice: “Los bichos viven alld afuera y alld se tienen que quedar. ;Entendiste?”

(Coémo crees que el nifo se sentiria? Totalmente ignorado emocionalmente. En esa
situacion, su mama no s6lo no compartié su gusto y emocion, sino que le dejé al nifio
una gran confusion. Al principio se entusiasmo por un hallazgo que lo hizo sentirse como
un nifio “bueno” y lo impulsé a compartirlo. Pero el regafio de su mama lo hizo pensar
que habia hecho algo “malo”.

Que¢ diferente seria si la mama se hubiera puesto a su nivel y con asombro y
curiosidad le hubiera dicho: “Dé¢jame ver m’hjjito... jGuau! Son unos escarabajos llenos
de colores ;verdad?, jestdn maravillosos! Eres todo un explorador. ;Donde los
encontraste? Pero, ;no crees que ellos estarian mas felices alla afuera con su mama?”

La mama, al responder de manera empatica fortalece la relacion madre-hijo y hace
que el nifio, al sentirse apreciado emocionalmente, se vea como un super héroe, lo que
refuerza enormemente su valia personal, autoestima y seguridad.

No sélo eso. Lo més importante es que cuando como papas resonamos con las
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emociones de nuestro hijo, €l se dice a si mismo: “Soy un nifio bueno”, lo cual hace que
se abra mas facil al mundo y se anime a explorar otras cualidades propias. Es asi que, al
reflejarse en el espejo de la mirada de sus padres, es capaz de ver su propia bondad, por
lo tanto es capaz de detectarla también en los demas.

Lo curioso es que aun cuando el nifio se separe de su mama o de su papa sentird esa
“energia positiva” de aceptacion que es, precisamente, lo que le da un sentido de
pertenencia; esa emocion lo acompafiard durante toda su vida, a todos los lugares a
donde vaya.

(De qué otra manera los papds podemos lograr que nuestro hijo se sienta visto,
amado?, ;como hacer para que fortalezca la conexion con su origen, con esa parte pura,
perfecta, divina? A través de hacerle sentir de manera consistente, tanto en lo verbal
como en lo no verbal, que ese anhelado vinculo con lo sagrado estd guardado nada
menos que dentro de si mismo, y que lo podemos ver, reconocer, respetar.

Quién nos diria que la posibilidad de que nuestro hijo recuerde cémo era Dios esta en
nuestras manos, en darnos el tiempo de apreciar a unos simples escarabajos.

EL BLINDAJE EMOCIONAL

La mirada de amor y admiracion con la que la bebé de unos ocho meses veia a su papa
me emociond y conmovio. Formados en la fila para documentar las maletas en el
aeropuerto, observaba a esa bebita que, desde su carriola color azul marino, no tenia ojos
para nadie mas; veia a su papd —quien empujaba las maletas y ni cuenta se daba—
como si fuera el mismisimo Dios. La escena era para gozarse.

La inocencia y amor de la nena emanaba por todo su cuerpo y me confirmaron mi
percepcion de que los pequetios traen impregnado ese mundo de lo sagrado de donde
todos venimos.

Como vimos, poco a poco, con el crecimiento, el ego comienza a ganar terreno. Su
autoestima y concepto de si mismo comienzan a formarse. Cada palabra, cada caricia
que reciba o no reciba, cada cuidado o falta de €I, contribuyen a formarlo y perfilan su
personalidad y seguridad.

Al ver a esta bebita en el aeropuerto, me pregunté¢ ;por qué los niflos no pueden
quedarse con esa mirada llena de amor toda la vida? ;Qué se las roba? ;Por qué los
adultos, por madas esfuerzos que hagamos para prolongar esa inocencia y amor
incondicional, no podemos protegerlos para siempre?

Vivimos tiempos dificiles, como pais, como papas, como parejas, como hijos, como
personas. En el ambiente hay una sensacion colectiva de desasosiego, de la cual pocas
veces somos conscientes, o si lo somos, no deseamos expresarla. En las conversaciones
cotidianas evitamos entrar a territorios delicados, dolorosos y pretendemos que todo esté
bien. Convivimos con el terror de las noticias que permean en nuestra vida, hasta llegar a
acostumbrarnos, al grado de que ya ni la ceja levantamos.

Nos movemos de prisa y con prisa en una forma de evasion. Como si la rapidez nos
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hiciera olvidar aquello que nos duele. Y los nifios observan y aprenden.

Hace poco me encontré una caricatura del famoso argentino Quino, creador de
Mafalda. Su critica acerca de lo que les ensefiamos a los nifios es breve y dura. Se
compone de ocho cuadros:

1°. Un papa le sefiala un coche a su hijo de chupdn y arriba dice “piernas”.

2°. El papa le sefiala una computadora al hijo y arriba se lee “cerebro”.

3° El papa le muestra un celular al nifio y le sefiala “contacto humano”.

4°. El papa y el nifio ven la television un programa en el que resalta el atractivo visual femenino. Se titula
“Cultura”.

5°. El papa le muestra a su hijo un basurero lleno de desperdicios. Lo titula “Ideales, moral y honestidad”.

6°. El papa pone un espejo al nifio en el que su imagen se ve reflejada. Se lee “el projimo a quien amar”.

7°. El papa le muestra un billete de cien dolares. Y le dice “Dios”.

8°. Por ultimo el papa con cara de angustia abraza a su hijo y Quino cierra con la siguiente frase: “Es
importante que desde nifio aprenda bien cémo es todo.”

JPor qué no optamos por voltear a ver los
principios que no cambian nunca, como un recurso
para la ensefianza de nuestros hijos?

Me refiero a los espirituales, aquellos que
lo regresan a casa y le recuerdan
lo sagrado de su esencia.

Son los unicos que les pueden ofrecer un blindaje emocional en su vida, pase lo que
pase. Ademas, veremos que también le regresan esa mirada llena de luz y amor con la
que vino al mundo.

EL NINO DE LA SELVA: UN ENIGMA

Desde que conoci la pelicula El pequerio salvaje (L’enfant sauvage), basada en una
historia real y estelarizada por el también director francés, Francgois Truffaut, en los afos
sesenta, mi concepto sobre la responsabilidad de los adultos con los nifios se amplié por
completo.

La cinta es acerca de un nifio salvaje de alrededor de 12 afios encontrado en los
bosques franceses por tres cazadores, a finales de 1799; es el unico caso cientificamente
documentado de esta clase.

Te invito a que intentes imaginar lo siguiente: llegas a este mundo y eres abandonado
dentro de los bosques de Aveiron, en Francia. Estas solo, completamente solo. Desnudo
y sucio corres en cuatro pies, trepas los arboles, bebes de los arroyos y buscas
afanosamente bellotas y raices para alimentarte. Tu cara y manos estdn llenas de
cicatrices. Asi pasas doce largos afios en los que nunca tienes contacto con nadie.

Un dia, los cientificos te encuentran y te estudian en un laboratorio como si fueras un
espécimen extraio. Nadie se explica quién te alimentdé de bebé, ni quién te dio cobijo
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durante los rigurosos inviernos. Te nombran Victor. Les llama mucho la atencion darse
cuenta de que tu organismo estd deteriorado. No sientes frio ni calor y tu mirada de ojos
negros es como la de un animalito; sin embargo tienes muy buena visidon nocturna. Tu
oido no responde a la mayoria de los sonidos, excepto al crujir de las ramas y los
ladridos de un perro; no obstante tu olfato es asombroso.

Tampoco eres capaz de sentir o expresar sentimientos tales como ira, coraje o ternura.
No tienes conocimiento, no hablas y no sabes quién eres. Muerdes y arafas a quienes se
te acercan y no demuestras ningun afecto por quienes te cuidan. Lo tnico que anhelas es
regresar a la libertad.

Nazco contigo y crezco a través de ti

Podemos concluir que al nacer somos solo seres humanos en potencia. Que sin la
relacion con alguien como nosotros, distinto, que nos interpele, ame, exija, abrace, la
esperanza de llegar a ser “humano” tal vez no se cumpla y el organismo se deteriorara.
Que “conocer” viene de co-nacer, sOlo a través de comunicarnos nos conocemos: yo
nazco contigo y crezco a través de ti.

Que durante los primeros afios de vida aprendemos las cosas mas importantes y
esenciales que marcaran nuestra existencia. No aprendemos de los discursos; las cosas
que permanecen dentro de nosotros se nos graban a través del contacto, el contagio o la
seduccion. Asi que mucho de lo que absorbemos es a través de la imitacion, por lo que la
presencia fisica y afectiva es fundamental; nos necesitamos.

“Ensenamos lo que sabemos,
pero transmitimos lo que vivimos.”
ROBERTO PEREZ

Si me imagino siendo un nifio, me daré cuenta de que como adulto a diario me ensefias
algo con tu ejemplo; por lo que me puedes formar o deformar a tu antojo. De ti aprendo
a hablar, a vestirme, a jugar en grupo, a obedecer a mis mayores, a ser violento o a rezar.
De otra manera, ja quién y qué es lo que imito? Internet o la television pretenden ser mis
maestros, y mi principal fuente de sabiduria, pero ;te imaginas que eso fuera
absolutamente cierto?

Es asi que los habitos, las recompensas de caricias y los castigos que me das, la forma
en que se hablan los adultos uno a otro en la familia, se convierten en normas tatuadas en
mi conciencia; recuerda que me ensefias lo que sabes, pero me transmites lo que vives.

Asi que, papd, mama, no teman marcar limites o poner altos. Entiendo que con el afan
de hacer la vida en familia algo mas informal, menos frustrante y mas simpatica, se
quieran convertir en los “mejores amigos” de sus hijos. Pero asi pierden de vista el
verdadero papel de maestros que tienen; y ;saben?, en la antigua Grecia se le llamaba
“maestro” a aquel que contribuia a formar al hombre, a llevarlo hacia la luz, al bien. Esto
no s6lo es un valor en si mismo, también es un acto de coraje y valentia. Porque como el
nino de la selva, mi infancia serd mi destino.
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PAPAS: ;DONDE ESTAMOS?

“;Qué piensas sobre los Emos, Punk, Skin heads, Darks y demads tribus urbanas que hoy
se dan como fendmeno social?” Me pregunta un reportero hace poco al término de una
conferencia. Lo primero que viene a mi mente es la pregunta que encabeza este apartado:
papas: ;/donde estamos?

Esto no es nada nuevo y al mismo tiempo lo es. Durante todas las épocas de la historia
moderna, hemos tenido diferentes expresiones de protesta por parte de los jovenes en
contra de lo establecido: con el lenguaje, el peinado, la musica, tatuajes, formas de vestir,
lugares que frecuentan y demés formas de comunicacion. Codigos internos que marcan
una pertenencia y una diferencia con el resto del mundo. Una personalidad e ideologia
propia que con la madurez abandonan.

Lo que considero preocupante es que, aunado a lo anterior, hoy tenemos un pequefio
factor que se suma. Una forma nueva de convivir en la familia en la que actualmente
todos buscamos adaptarnos, tanto el papd, la mama, hijos, abuelos; este cambio en la
manera de convivir con la familia lo considero la revolucion social mas grande de los
ultimos tiempos.

Pero, (qué factor es?, me dirds con ansias: la mujer, la mama y sefiora de la casa, ya
no estamos en casa. Y el papa, por generaciones no ha estado. Asi de simple.

Las mujeres, en especial, estamos muy orgullosas de las oportunidades que hoy
tenemos. Nos lo hemos ganado a pulso. La conquista no ha sido facil y nos ha costado
un largo camino de esfuerzo, lucha y sacrificio. Mantener varias pelotas girando en el aire
al mismo tiempo es nuestra virtud. Pero por esos logros estamos pagando un precio. /Y
esto qué tiene que ver con las tribus urbanas? Mucho.

Una de las razones, desde mi punto de vista, por las que hoy en dia es cada vez mas
frecuente ver en los periodicos noticias del tipo: “Aumenta el suicidio entre los jovenes.”
“La edad en el consumo de drogas se reduce.” “La actividad sexual en los jovenes inicia
a temprana edad.” “Aumentan las enfermedades de transmision sexual.” “La depresion
entre los jovenes es cada dia mayor”, y demas notas sobre alcoholismo, violencia,
bullying ... fendbmenos sociales que viven nuestros jovenes, e€s porque mama y papa
faltan en casa.

Con base en los cuatro afios y medio que dedicamos a la investigacion de las
inquietudes de los jovenes, al estudio de grupos de enfoque que realizamos para la
elaboracion de los libros Quiubole con... llegué a la conclusion de que los jovenes no se
sienten vistos. No se sienten escuchados. Se sienten abandonados emocionalmente.

La falta de sentido, de pertenencia, provoca que los jovenes busquen y se afilien a una
familia o grupo en el que se sientan comprendidos y apoyados; que les aumente su
autoestima, y les de un valor para hacer las cosas. ;Cudles? Todas las que no
quisiéramos. Cualquiera que proporcione un tipo de evasion. Que disfrace o calle un
dolor, sin importar si eso lo destruye o lo lleva a la muerte.

Papas, jdespertemos! Cuando estamos presentes, no estamos en realidad. Siempre hay
un celular, un correo electronico que contestar, o bien, una novela que atender. Decia
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una sefiora mayor de edad, que los papas de hoy somos una especie de agentes de
transito: “;A donde vas? ;A qué horas llegas?;Hiciste tu tarea? ;Con quién vas?” Y
consideramos que hacer estas preguntas a nuestros hijos es suficiente para saber de ellos,
sin contar que, con mucha frecuencia, las hacemos jpor medio del celular!

Es un hecho. A los papas, nadie nos puede sustituir. No hay abuelita, nana, guarderia,
vecina, Game Boy, computadora o pelicula que supla lo que nosotros somos capaces de
dar. ;Quién sustituye un abrazo, una mirada, una palabra de apoyo, una presencia, un
oido que lo escuche y lo entienda?

De hacerlo, el resultado sera un nifio seguro de si mismo, sin necesidad de unirse a
una tribu urbana y con un sentido de pertenencia familiar. Ademas, tendrd una maleta
llena que le dard la seguridad y autoestima que necesitara en el futuro.

LAS ESTRELLAS CAMBIAN VIDAS

La vida esta llena de instantes; un instante tras otro forma un momento. Y dentro de los
incalculables momentos que vivimos, hay unos que transforman tu vida y permanecen en
la memoria para siempre.

Tenia diez afos cuando tuve el primer momento transformador que toco mi vida y fue
una estrella. Desde entonces estoy convencida de que las estrellas son magicas. Hace
poco, otro acontecimiento me hizo recordar esa ensefianza particular.

Esa tarde Valentina no se queria bafiar. Temia que la estrella dorada que le habian
pegado en la frente, esa mafiana en el kinder, se le fuera a caer. Orgullosa, mi nieta de
dos afios nos la presumia a todos, y me hizo recordar la sensacion de tener la piel
endurecida por la goma, asi como el orgullo que senti algunas veces durante el
preescolar. ;Lo recuerdas?

Solo que cuando entré a la primaria todo cambid, mi sentir era el de traer una nube
negra sobre mi: fui pésima para los estudios, pésima para los deportes y hasta pésima
para bordar los mantelitos del dia de las madres. Siempre fui muy distraida, por lo que
nunca sabia qué habia de tarea. Tener bajo cero la autoestima era mi estado natural.

A los once anos vivi una de esas experiencias que llegan al fondo del alma. Una
mafana, cuando las mil doscientas nifias del colegio nos encontrabamos formadas para
entrar a clases, me volte¢ a decirle algo a la compafera de atrés; la directora me vio y por
el microfono me llamo al frente y me subid al banco gris en que se paraba para que todas
la viéramos. Entonces escuché el murmullo de inquietud de todas las compaiieras al
unisono, mientras en el altavoz escuché: “Miren, ella es el ejemplo de lo que no se debe
hacer.” Senti como la sangre subia y encendia por completo mi cara; tenia ganas de
llorar, de desaparecer.

Asi, al finalizar el quinto afio de primaria recibi mi boleta de calificaciones cruzada en
rojo con una palabra escrita a todo lo largo: “Reprobada.”

Por el temor a una fuerte y merecida regafiiza, escondi la prueba del delito durante una
semana, hasta que lleg6 el domingo por la noche y no me quedé mas remedio que, con
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un nudo en el estdbmago, mostrar las calificaciones a mi papa —con quien se veian los
asuntos serios.

Con toda calma mi papa vio la boleta, hizo una pausa, se quitod los lentes y me miro.
“Por qué Gaby, si tu puedes con esto y mas? Mira m’hija, en la vida las calificaciones
no importan. Lo que importa es que en todo lo que hagas pongas tu mayor esfuerzo.”
Me lo decia alguien que sin estudios y con base en mucha tenacidad y trabajo habia
logrado salir adelante.

Después me tomo6 de los brazos, me mird fijamente a los ojos y agregd algo que haria
que mi vida diera un giro de 180 grados: “Gaby, te voy a decir algo que quiero que te
grabes y lo recuerdes siempre: tu naciste con estrella”, y me abrazd. jNo lo podia creer!
Sali de ahi con una mezcla de alivio, profundo agradecimiento y un enorme peso sobre
los hombros. En ese momento, bien a bien no entendi a qué se referia. Los problemas
que ya tenia no eran suficientes, encima ahora tenia una estrella. jQué compromiso!

Eso me enseii6 que encontrar tu luz interior
es la unica manera de que otros la puedan ver.

Sin embargo, esa estrella de cuatro palabras que mi padre me puso en la frente, poco a
poco, permed en mi ser y transformd mi vida. A partir de ahi, que cursé por segunda vez
el quinto grado de primaria, empecé a nacer, a sentirme segura, a ser mejor en los
estudios; vaya, hasta en los deportes, bueno, creo que incluso caminé mas derecha. No
sabia como agradecerle a mi papa ese voto de confianza; solo sabia que no podia fallar y
que lo adoraba mas.

Lo que descubri fue que, al lograr cosas, lograba el reconocimiento, la mirada y el
agrado de mi papa, por lo que pensé: “Este es el camino.”

Después me casé, tuve tres hijos y comencé a trabajar. Converti mi carrera en un reto
para lograr, demostrar y, sobre todo, conseguir mi propio respeto. El éxito parecia ser la
respuesta y la salvacion. Asi que me dediqué a obtenerlo. Me converti en “trabajo-
adicta”.

Durante mis veinte, treinta y parte de mis cuarenta afios estuve tan ocupada y
desconectada de mi misma —ahora, a distancia lo sé— que no tenia tiempo de voltear a
verme. Hasta que la vida me tomo6 por los hombros y me dio una fuerte sacudida:
ocurrieron las muertes por accidentes de dos personas que eran parte de mi corazon y
que consideraba invencibles y permanentes, fueron las de Pachela, una de mis mejores
amigas, y de Adrian, mi hermano menor de 41 afios que, por su manera de ser, era el
alma de la familia.

El despertar
Es posible que la pena que de repente nos llega sea una conjura del alma para salir de la
anestesia en que vivimos. El dolor nos abre, y quiero pensar que esa es su unica razon de
existir. Y fue precisamente lo que me sucedio: desperté.

Con estos terremotos que la vida me dio, me confront¢ con varias cosas antes
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ignoradas: entendi lo definitoria y no negociable que es la muerte, que me pegd como una
bofetada en la cara. Llega y se acabo, aun cuando pienses que tendras a los tuyos y los
buenos momentos para siempre.

Pachela y Adrian, queridos por muchisima gente, me dejaron una gran leccion: la
gente no te quiere por lo que tienes, por lo que logras o por el puesto que ocupas; la
gente te quiere por como la haces sentir.

Ademas, el éxito ;donde queda?, ;qué sentido tiene? Para conseguirlo habia dejado
tiempo con mis hijos, con mi familia, tiempo para mi misma, creyendo que era la forma
de corresponder, ser reconocida y lograr sentirme feliz. Pero esta creencia era igual al
espejismo que veia en la carretera cuando de nifia le apostaba a mi papd, con toda
firmeza, la existencia de agua a lo lejos. jQué ilusion!

También cai en la cuenta de lo cierto que es aquello de que es importante repartir
invitaciones a nuestro funeral. Yo no lo habia hecho. En la misa de Adrian, recuerdo
estar asombrada de la cantidad de gente que fue a despedirlo, tanto que, con
remordimiento, le hice prometer a mi hermano Ernesto —espero lo cumpla—, que el dia
que me muera por lo menos lleve a algunos acarreados.

La gente te quiere por como la haces sentir.

El dolor abre

El dolor te transporta a las oscuridades del sétano tres; sin embargo, ahi descubri una
puerta de luz maravillosa que no hubiera descubierto jamas en la superficie. Esa puerta
dentro de mi me daba una inexplicable paz y serenidad, una dulce tristeza y consuelo.
Me habia conectado. Nada te da tanta serenidad como llegar al nido del ser.

Fue un encuentro con mi propio ser, mi verdadera casa. Fue entonces cuando tuve una
especie de epifania: jesa era la verdadera estrella a la que mi papa se referia! No la del
logro efimero.

También aprendi que no hay suficiente quehacer que sustituya al ser. Que cuando el
alma susurra para que le pongas atencion, el ego grita para que lo atiendas. La lucha es
constante y dura; el ego es muy habil, se disfraza con mil voces. Como consecuencia,
obtenemos solo espejismos de la felicidad.

“No escoges aprender de la experiencia.
Solo puedes escoger si lo haces
desde el dolor o desde el amor.”

UN CURSO DE MILAGROS

El Buda de Tailandia
Desde que conoci esta historia, me parece la metafora perfecta que refleja como somos y
de lo que estamos hechos los seres humanos. Durante ochocientos afios, nadie lo supo...

A mediados del siglo XX, en Tailandia, unos monjes budistas decidieron cambiar de lugar a un Buda de
terracota albergado en un monasterio construido en el siglo XIII, pues por deterioro amenazaba con derruirse.

124



Al iniciar el traslado, notaron que el buda se cuarteaba, asi que renunciaron a la tarea para consultar a un
experto.

Entrada la noche, un monje movido por la curiosidad acudié con una linterna a revisar las cuarteaduras del
buda. Al acercarse a ellas, se percaté de que le regresaban un brillo cegador; por lo que decidid6 tomar el
martillo y el cincel para ensanchar un poco mas una de las grietas y el brillo se hizo mas intenso. Asombrado
descubrio un tesoro nunca antes visto: el Buda de casi dos metros de alto, estaba hecho de oro macizo.

Durante esos ochocientos afos, ;cuantas generaciones pasaron sin descubrir el tesoro?
iTe mmaginas! ;A cuantas personas nos puede suceder lo mismo? ;Cuantas veces no
vemos lo que tenemos ante los 0jos, por no ir mas alld de lo evidente, de lo inmediato?
Esto puede equivaler a vivir y morir en automadtico, sin sentido alguno.

Oro y tierra

De esos dos elementos estamos conformados. Por dentro oro: luz, bondad, paz,
creatividad, suefios, amor, perfeccion. Peeero, por fuera tierra: seres imperfectos que se
cuartean facilmente. En ese tejido exterior, compuesto de tierra y ego, anidan facilmente
la falta de sentido, el ego, la lujuria, la ira, la vanidad, la gula y demas linduras.

El secreto para descubrir ese tesoro interior que nos proporciona paz, tranquilidad,
equilibrio, no esta afuera de nosotros, como solemos pensar. Tampoco se encuentra en la
cima de la montafia que sofilamos conquistar y por la que sacrificamos tiempo de
convivencia familiar, salud y descanso. jQué equivocacion!

La magia de las estrellas
Todos la merecemos. Al repartirlas en modo de palabras, de amor, de apoyo y abrazos,
incluso de papel dorado, pegadas en la frente, la conjura comienza. Logramos ver esa
parte de luz que con frecuencia ignoramos tener.

Por lo pronto, yo me encargaré de llenar a Valentina de las estrellas con las que se
pueda baiiar toda su vida sin temor a perderlas, para que la acompafien por siempre.

SI TU ME VES, YO ME PUEDO VER

(Alguna vez en la escuela fuiste victima de “la ley del hielo”? Piensa en como te sentiste.
Nadie te dirige la palabra, nadie te ve. Es una forma muy cruel de castigar a alguien sin
limitar su libertad o ponerle un dedo encima.

Todos en algin momento hemos sentido el malestar de no ser vistos, reconocidos o
respetados. Como si lo que los demas vieran en nosotros fuera una version degradada o
menos nitida de quien en verdad somos. Esto sucede en el trabajo, en reuniones sociales,
incluso dentro de la propia familia. Sentirte ignorado no sélo te duele sino que impacta tu
auto imagen y autoestima. Lo malo es que también nosotros hemos actuado de la misma
manera con otras personas. ;Lo hacemos por flojera?, ;por falta de tiempo?, ;porque
implica mucho esfuerzo ver mas alla de la superficie? Con mucha frecuencia ti y yo
optamos por tomar una version taquigrafica del otro.

125



Por otro lado, qué agradable y cémo agradeces cuando una persona te trata con un
poco mas de atencidon y paciencia para captar como eres en realidad; te saluda por tu
nombre o durante una conversacion te incorpora con la mirada. El mejor ejemplo que he
tenido de esto ha sido Miss Tota Guerrero, una mujer que todas las mafianas durante
treinta afios recibia de pie y con sonrisa a todos los papés y a los alumnos en las puertas
del kinder que dirigia: “Hola Pablito.” “Buenos dias Cristy.” “;Cémo sigues de tu
pancita, Carla?” ;Se acordaba de todos los nombres! Afio, tras afio. Era un detalle
aparentemente solo de tipo social, sin embargo, bien visto era decirle al nifo: “En este
lugar eres importante. Eres alguien.” ;Te imaginas como se siente un nifio cuando nadie
le hace caso? Siente que a nadie le importa y que es igual a cero.

Imagina que esa personita llena de un maravilloso potencial de amor, de inteligencia,
de creatividad es percibida como una mas del montén y, ademas, cuando se le llama la
atencion recibe adjetivos como “dificil”, “tonto”, “insoportable” y demas. jQué delicado!
Cuando alguien no ve nuestro verdadero yo desde la nifiez nos causa una herida en el
alma que nos acompafiara en la vida adulta.

Lo que refuerzas en otro se fortalece
también en ti. Lo positivo nutre
a lo positivo y lo negativo a lo negativo.

Todo lo anterior forma un coctel intangible que perfila nuestra manera de ver la vida,
pero sin duda el mejor ingrediente es la voluntad.

El beneficio es muto

El mundo cambia por completo si alguien me ve por quién soy y me siento respetada.
Estas de acuerdo que reconocer al otro es un acto de generosidad que implica tiempo,
atencion y una dosis de humildad para ceder los reflectores. Es “respetar” al otro, palabra
casi en extincion que proviene del latin respicere y significa observar, considerar, voltear
atras. Puedes llevarla a la practica en la manera en la que ves a los demds. Dicho sea de
paso, esta mirada nunca es neutral, porque con ella proporcionas energia y vida. En
cambio, la falta de atencion hacia el otro, absorbe, chupa y elimina dicha energia. Si, es
cierto, tenemos el poder de transformar aquello que vemos. Y para ver, para realmente
ver, solo necesitas un instante. Lo cual me recuerda el sentido de una hermosa palabra...

Si alguna vez has tomado una clase de yoga, habras comprobado como al término de
ésta todos los alumnos juntan las manos a la altura del pecho y hacen una reverencia al
mismo tiempo que pronuncian la palabra del sanscrito: “namasté”, con cuyo significado
di nicio a este libro.

Durante varios afios hice el gesto de una forma mecanica, intuyendo que significaba un
somero “gracias”. Cual fue mi sorpresa al enterarme del verdadero sentido de la palabra:
na-ma significa “yo” y te se refiere a “ti” o “Dios”. Es decir, mi ego toma un paso atras,
para reverenciarte a ti, Dios. Al mismo tiempo, la inclinacién es una reverencia a esa
parte de divinidad que estd en el otro y en cada uno de nosotros, es decir, “saludo al Dios
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en ti”. {No es precioso?

En algunos paises orientales, la palabra “namasté” es parte de la vida diaria; més que
un “hola” es un saludo de profundo significado; y las personas lo realizan conscientes de
ello.

Varios estudios han demostrado cudn sabio es el famoso y muy conocido “Efecto
Pigmalién” que consiste en que si yo cambio mi percepciéon de ti, t cambias. Los
estudiantes que son vistos por su maestra como los mas inteligentes, se convierten en los
mas inteligentes. Los empleados que son vistos como los més cumplidos y eficientes por
sus jefes, se transforman en eso. Nuestra percepcion es como un rayo de luz que ilumina
una planta, la hace mas visible, la nutre y estimula su crecimiento.

Conforme cambias tu actitud, alteras la dinamica de cada mteraccion, como sucede
con las ondas al arrojar una piedra en el agua, y a la vez impacta el vasto tejido de las
relaciones humanas.

El cuidado del otro por la via de tu atencion cuidadosa, cambia no sélo al que lo recibe
sino a ti que lo das. ;Por qué no incorporar ese saludo tomado del hinduismo, del
budismo y el jainismo para aplicarlo a nuestra vida cotidiana?

Recordemos una vez mas el sentido
del saludo namasté: “Honro ese lugar en ti,
donde reside el Universo. Honro ese
lugar de luz, de integridad de sabiduria y de paz.
Cuando estas en ese lugar en ti y yo estoy
en ese lugar en mi, somos uno.” Y asi juntos
podemos hacer un mundo mejor.

ANOREXIA VERBAL

Grave error haberles prestado el celular. “;Qué les parecio la obra nifios? ;Qué personaje
les cay6 mejor? La musica ;les gust6?” Silencio... Era la primera vez que los nifios
asistian a una obra de adultos —Chorus Line— y por lo mismo nos interesaba conocer
su percepcion sobre los temas: “la homosexualidad”, “el abandono™, “la lucha por salir
adelante”, en fin. Adios oportunidad.

“;Qué tontos fuimos!”, nos reclamamos con la mirada Pablo y yo. Una vez imbuidos
en la dimension desconocida de sus respectivos jueguitos, Diego y Pablo, enmudecidos,
competian, mientras Nicolds esperaba su turno para retar. En ese momento quitarles el
celular para forzar la platica ya no era opcion.

Aterrada pensé: “Nuestras conversaciones se adelgazan.” Pareciera que hemos
incorporado a la vida diaria la norma de los 140 caracteres requeridos en Twitter. Pero la
anorexia verbal no es un tema que atafie solo a los nifios, es un mal que ataca a todos.
Entre més rapido vamos, mayor es el padecimiento. La competencia jes enorme! Hoy
apenas tenemos tiempo para leer los encabezados del periddico, analizar los sonidos,
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atender la nota del refrigerador, conectarnos con las redes sociales, contestar llamadas,
radios, mensajes de texto y correos electronicos. jPuff!

El peligro de estar siempre en lo superficial es que nos atrape. Sabemos que
comunicarnos es lo mas importante para que la relaciéon con tus hijos, con tu pareja o
con tu jefe y empleados funcione; lo irénico es que no ponemos en practica la teoria. Y
asi como tener un piano no te hace pianista, tener un hijo no te hace padre, o tener oidos
y boca no te hace buen comunicador. Y el resultado afecta todo y a todos.

De pronto, nos extrafia ver coémo el distanciamiento y la fuerza de la entropia empanan
nuestras relaciones; es entonces que nos detenemos y afioramos mas tiempo para leer,
para entablar una conversacion nutritiva o simplemente para bajarnos del camion y
descansar. Pero nunca es demasiado tarde.

Anorexia en la familia

Vivir bajo el mismo techo no garantiza la cercania emocional. Y es curioso pero, aunque
hablamos con las personas mas importantes en nuestra vida, no tocamos los temas que
en el fondo nos afectan. ;Incomodidad? ;Temor a la intimidad? ;Indiferencia?

Decimos que no tenemos tiempo para comunicarnos, sin embargo pasamos mas de
veinte mil horas anestesiados por la television, que en su mayoria nos ofrece contenidos
que requieren el minimo de inteligencia. O bien, somos miembros presentes pero
ausentes; y al estilo noticiero nos comunicamos en promedio s6lo ocho minutos al dia.

Como papas queremos que nuestros hijos sean felices, pero ;les hablamos del tema?
(O platicamos sobre lo que percibimos como “alma”?, ;o sobre el bien y el mal, el arte,
la belleza o la muerte? ;Les decimos cuanto los queremos? ;Saben nuestras aspiraciones
y temores?

Te invito a intentarlo. La conexion que haces con ellos, de nifios o adolescentes sera el
tapete de tu buena relacion cuando sean adultos.

SCHOPENHAUER Y TUS HIJOS

Las personas tenemos la maravillosa capacidad de transformar todo si asi lo queremos,
de “crear el mundo que queremos ver”, decia Schopenhauer.

A este respecto, como olvidar en la pelicula La vida es bella, la escena en la que
Guido, encerrado con su familia en un campo de concentracion, le hace creer a su hijo
que el Holocausto es un juego divertido, y que todo lo que el soldado alemén vocifera
son las instrucciones para el concurso cuyo premio es un tanque de guerra. ;La
recuerdas?

Viene a mi mente esta historia al pensar en lo que hoy pasa por la cabecita de un niio
que percibe por todos los medios a su alrededor, en conversaciones de adultos, en
noticieros de radio y television, los hechos sumamente violentos que ocurren en el
mundo y en nuestro pais. Esta inquietud me lleva a cuestionarme: ;puedo o podemos
hacer algo?
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Por mi salud mental y por la de mis hijos y nietos, he optado por seguir la filosofia de
Schopenhauer, quien con su teoria me proporciona una esperanza y una salida. Es decitr,
podemos ver el mundo que queremos ver y crear, momento a momento, esa realidad que
s€ nos escapa siempre.

De acuerdo con el fildsofo del siglo Xviil, vivimos en un mundo de representacion.
Todo es subjetivo; la realidad depende de la manera en que cada quien interpreta las
cosas. Basta escuchar las diversas opiniones entre un grupo de amigos acerca de algo tan
intrascendente como una pelicula, u observar las jugarretas que la mente nos hace al
tratar de dilucidar si la figura que vemos es un pato o un conejo en uno de esos dibujos
con 1lusion Optica.

Cada cual filtra la informacion e interpreta el mundo de acuerdo al bagaje que tiene,
tanto genético como de experiencias acumuladas. Tu y yo somos la ciudad en la que
crecimos, las historias que nos contaron, la escuela a la que fuimos, el ejemplo de familia
que tenemos, los amigos o maestros que tuvimos y demas. Seria acertado imaginarte a
cada persona a tu alrededor con una especie de coladera —de esas que se utilizan en la
cocina— sobre la cabeza, con la peculiaridad de que cada una de ellas es diferente. Hay
tantas formas y tamanos de coladeras como habitantes en el planeta. Distintos mapas del
mismo territorio. Si s0lo comprendiéramos esto, seriamos mucho mas tolerantes. Es esta
capacidad de interpretar las cosas lo que nos distingue unos de otros y nos humaniza.

Entonces, ;qué idea del mundo les quiero regalar a mis hijos? De acuerdo con
Schopenhauer hay dos formas de vivir este mundo de desencanto.

Una opcion es contaminar el ambiente familiar convirtiéndonos en voceros de los
noticieros y conversar frente a los nifios sobre todo lo malo que acontece. O bien, no
hablar ni expandir las malas noticias; simplemente crear la magia y optar por regalarles,
como Guido a su hijo y en lo posible, un mundo bello. Hablarles con pasién de nuestro
pais, para sembrar sus encantos en su mente, referirnos a las tradiciones, la musica, los
poetas, la historia y jtantas cosas mas!

Pero lo anterior es una irrealidad, podrads argumentar. Si, pero como diria
Schopenhauer, la realidad es lo de menos. Lo de mas es la subjetividad, como queremos
ver la vida. Sino hablamos de la violencia, evitamos las noticias frente a ellos y cuidamos
lo que decimos, en lo posible simplemente no existiran.

La palabra personae, del latin, significa “maéscara”. Nuestra personalidad no es mas
que una mascara que cubre una realidad. Qué importa lo que pase en el mundo, lo que
importa es como lo percibes. Incluso, “ante un problema —afirmaba el filosofo— debes
saber que el problema no existe, lo que existe es como tomas el problema”. Tu escoges.
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4

CONECTATE CON TUS AMIGOS
¥

SOMOS UN IMAN

Como te sientes?” Preguntatelo porque /sabias que lo que piensas lo sientes, lo que
/ sientes lo vibras y lo que vibras lo atraes? Los seres humanos tenemos una especie

de fuente de energia que envia sefiales de un ser a otro. Sélo requerimos 16
segundos para conectarnos vibratoriamente con el objeto de nuestra atencion.

Cuando una persona entra a un lugar, de inmediato percibimos algo que va mas alla de
su arreglo o su vestir, algo que a nuestro entender expresamos como “buena o mala
vibra”; al mismo tiempo intuimos —casi siempre con certeza— mil sutilezas acerca de
ella. A partir de las maneras de ser del observador y del observado, también captamos si
nos sera facil llevarnos con esa persona o no.

“Aunque todavia es un aspecto poco conocido de la inteligencia humana, en la
comunicacion no verbal se ha descubierto que hay un sinfin de sefiales imperceptibles, de
campos electromagnéticos que apenas empezamos a identificar”, me comenta mi querido
amigo y cientifico, Enrique Ganem, mejor conocido como “El Explicador”.

Sabemos que los pensamientos crean emociones y que las emociones son energia en
movimiento. Sin embargo, experimentos como el de “La pared de cobre”, realizado por
el doctor Elmer Green, autor de Beyond Biofeedback, comprueban que nuestros
pensamientos generan una frecuencia vibratoria y que enviamos sefiales eléctricas incluso
a distancia. Es decir, somos una gran antena que emite y recibe constantemente
intenciones y vibraciones electromagnéticas.

Lynn Grabhorn, en su libro Excuse me, your life is waiting, afirma que los diferentes
pensamientos generan diferentes vibraciones (emociones). La razéon por la que nos
sentimos tan bien cuando estamos plenos, felices, agradecidos, contentos vy
entusiasmados es que en esos estados de animo vibramos con frecuencias altas, las
cuales se corresponden con nuestra naturaleza. En cambio, pensar cualquier cosa
negativa, sentir soledad, estrés, miedo, enojo, culpa, incluso una leve preocupacion, nos
afecta porque esas emociones basadas en el miedo vibran dentro de nosotros con
frecuencias muy bajas; y aunque las oprimamos en el fondo de nuestro ser para no lidiar
con ellas, continian vibrando y, conscientemente o no, las transmitimos.

Lo interesante —y preocupante— es que las frecuencias bajas son tan magnéticas
como las altas. Como también lo similar puede atraer a lo similar, es posible atraer a
nuestro mundo cualquier cosa que tenga la misma frecuencia que nosotros. Lo increible
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es que, como dijimos, con solo 16 segundos de concentracion en algo positivo o
negativo, en lo bueno o en lo malo, comenzamos a vibrar en la misma frecuencia.

Es como cuando afinas un piano y activas un diapasén en un cuarto lleno de otros
diapasones de diferentes calibres y tensiones; solo los que estén calibrados en la misma
frecuencia haran resonancia con sus pares, aun si se encuentran del otro lado del Estadio
Azteca. Asi que ojo con lo que pensamos, porque puede convertirse en el circulo
virtuoso o vicioso en nuestra vida, por el que continuaremos atrayendo mas de lo mismo.

El reto estd en darte cuenta de como te sientes y cual es la causa para cambiar el
switch de aquello que te produce ansiedad o irritacion; si estd en tus manos cambiarlo,
hazlo, imita a los patos o a los perros cuando se sacuden enérgicamente el agua y si no,
deja de pelear con lo inevitable, acéptalo y enfoca tu energia en algo positivo, para abrir
las valvulas internas a las frecuencias altas que te hacen sentir bien. De esta manera
lograras sentirte mas conectado con tus amigos, evitaras conflictos o distanciamientos
con ellos. Finalmente, son ellos quienes mas nos conocen, los mas sensibles a nuestras
vibraciones, quienes detectan con mayor precision nuestros estados de dnimo. Por eso
mismo, mandarles buenas sefiales a ellos es particularmente importante. Asi lograras
rodearte de gente positiva que vibre en la misma frecuencia que tu.

Te invito a auditar regularmente
como te sientes, porque lo que piensas
lo vibras y lo que vibras lo atraes.

TU ENERGIA ;QUE EMANA?

Hay cosas que no sabemos que sabemos. La energia que emanamos y que percibimos de
los demas es una de ellas.

Con seguridad te habras dado cuenta de que hay algunas personas que al estar con
ellas te llenan de energia, de gusto por la vida, de “buena vibra” como solemos decir; y
otras que te la quitan como aspiradoras en unos cuantos minutos y te dejan agotado,
incomodo o pesimista. Asimismo, /te ha pasado que la energia de alguien es tan fuerte
que con su sola presencia provoca que, para bien o para mal, cambie la quimica del
grupo o incluso del lugar?

Durante los dos afios de la primera temporada del programa de television que
realizamos, tuve sentadas en el mismo sillon frente a mi a diferentes personas. Es curioso
como a través de la repeticion de la situacion me fui haciendo cada vez mas sensible a la
energia que cada entrevistado o entrevistada emanaba. Estoy segura de que esto mismo
le sucede a cualquier comunicador, doctor, abogado o practicante de cualquier profesion
cuya tarea conlleve estar en contacto o entrevistar con frecuencia a las personas.

En la vida diaria, sin necesariamente percatarte de ello, cada vez que entablas una
conversacion con alguien conocido o desconocido, se forma entre los dos una especie de
entidad que tu intuicidon reconoce como hostil u hospitalaria. Es decir, en las relaciones
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personales, uno mas uno suman tres.

Un “algo” en el ambiente

Observa como al sostener un simple didlogo con alguien que te atiende en un restaurante
o con un amigo que saludamos de pasada, o al tener una conversacion profunda con tu
pareja, se forma con la interaccion y el trato un “algo” que flota en el ambiente. Ese
“algo” se construye y se percibe a nivel energético, es una sensacion que invita o
rechaza. Cada detalle, cada palabra, cada gesto o silencio contribuyen a que se sienta de
una u otra manera.

Hay ocasiones en las que puedes sentir cualquiera de las dos energias, incluso antes de
decir “mucho gusto”. Sin embargo, al momento siguiente las palabras se apoderan de la
relacion y, con las palabras, vienen los papeles que jugamos. A la energia se le interpone
el juicio y la razén, por lo que hacemos a un lado la intuicion.

Cuando en el arte decimos ‘““algo en mi interior se mueve al ver, leer o escuchar una
obra”, hablamos de esa energia que el artista logra transmitirnos al conectarse con su
interior a través de la narrativa, la pintura, la escultura, la musica o la actuacion; dicha
energia permanece a través de siglos, cruza fronteras y culturas. Es precisamente por eso
que alguien merece ser llamado “artista”.

En esto, tanto los bebés y —perdén por la comparacion— los perros son grandes
sabios. Ellos no entienden de palabras, ni del puesto, ni del titulo y menos de la cuenta
bancaria de alguien. Ellos perciben a las personas exclusivamente por su energia y por
instinto reaccionan de acuerdo con ella. Asi, suelen acertar sobre quién es honesto en su
intento por gandrselos y quién lleva a cabo una mera actuacion. Es por eso que como
respuesta, aceptan irse o no con quien le pide los brazos, le sonrie o le frunce el cefio.
También el perro le ladra a quien rechaza.

Es asi que, sin importar qué digas,
qué hagas o qué cara le des al mundo,
tu campo energético, producto de tu estado
mental y emocional, informa a la persona
atenta la realidad de quién eres.

El reto que tenemos es hacernos conscientes de quién es en verdad el otro, a través de la
conexion y estar presentes durante la interaccion. Y tu energia ;qué emana?

EL PODER DE LA INTENCION

La prueba no era sencilla. Ocho maneras de ser, ocho maneras diferentes de pensar. Por
primera vez, desde hace algunos afios, hermanos y cufiados pasamos juntos, sin hijos y
bajo un mismo techo, una semana de vacaciones en la montana.

En una familia grande como la nuestra (de 53 integrantes), los encuentros familiares
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como los cumpleanos, aniversarios o las navidades, suelen ser multitudinarios; por lo que
las platicas tienden a navegar en la superficie de los temas del momento: noticias,
politica, peliculas, acontecimientos y demas. Y si bien tenemos muchas cosas en comun,
en lo que se refiere a formas de pensar o de ver la vida somos el vivo ejemplo de la torre
de Babel.

A mis papds debo reconocerles —aunque no sé¢ exactamente coémo le hicieron— que
lograron tatuar en los siete hermanos y cufiados algo muy importante que, de hecho, fue
su intencion en la vida: “La unién familiar ante todo™.

Siendo tantas personas en la tribu es de suponer que las pruebas que con el tiempo
hemos afrontado no siempre han sido sencillas ni faciles. Pero hemos sobrevivido; en los
momentos felices ha sido un gozo contar con ellos, en los dificiles ha sido pese a todo, y
en los dolorosos ha sido un gran alivio sentirse cobijado y parte de una red de apoyo
incondicional. Sin embargo, el tema no es la familia, el tema es la intencion.

Una intencion es un compromiso hecho
con conciencia que impacta de manera
inconsciente todo lo que hacemos.

Muy diferente de un cumplimiento (“‘cumplo y miento”) en el que se trata de satisfacer
al otro, una intencion €s un compromiso con uno Mismo.

La intenciéon en cualquier momento de la vida marca la diferencia. Por ejemplo, en un
viaje jcomo se agradece cuando todos tienen la intencidn de convivir y pasarla bien, que
se refleja en los actos, las actitudes y palabras. Suena trivial mas no lo es. Si no existe tal
intencion, el viaje en familia o entre amigos puede ser una pesadilla y provocar conflictos
incluso a largo plazo.

Es cuestion de escoger
En cada momento o en cada decisién cotidiana se nos presenta siempre, por escasos
segundos, una opcion: “;Lavo los platos o0 me hago tonto?” “;Me abro y comparto mis
sentimientos o uso la mascara de ‘aqui no pasa nada’?” “;Coopero con la cuenta o me
paro al bafio?” “;Me enojo o me rio de mi mismo?”, asi tantas y tantas opciones
cotidianas mas, pequefias o grandiosas, que requieren poner todo de nosotros y que
transforman una relacién, una familia, un viaje o una vida.

Es cierto, a veces lo que escoges te ayuda a ser mas feliz y otras tantas muy infeliz.
Optar por la felicidad no siempre es facil ni comodo, pero la disyuntiva siempre se
presenta en el aqui y el ahora.

“¢Cual es mi intencion para hoy?”,
es una pregunta que puedes realizar a manera de
meditacion todas las mafianas para situarte
en el ahora antes de comenzar el dia. De hecho
es una forma de escoger como vivir la vida.
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“Disfrutar lo que hago” es una de las intenciones que escribo en mis paginas matutinas.
En realidad, el goce es una invitacion constante que la vida nos hace y con frecuencia
olvidamos para de pronto recordar y nuevamente olvidar y asi sucesivamente. ;Pero qué
pasaria si trataramos de tener esa intencidn continuamente presente? Asi es: a mayor
conciencia, mayor calidad de vida.

A pesar de las distintas maneras de ser y de pensar, en esas vacaciones cada uno de los
hermanos enriquecimos nuestras vidas a través de la apertura y la intima convivencia; y
sin buscarlo, con nuestra intencion reafirmamos la intencidon de mis padres: la union
familiar ante todo. Nos dimos cuenta de que ademds de parientes somos amigos.
Personalmente este descubrimiento me llena de dicha.

EL CAMINO DE SANTIAGO

No sabia qué esperar del famoso Camino de Santiago. Habia escuchado que le daba un
sentido distinto a tu vida y mi esposo llevaba ocho meses muy ilusionado con realizarlo.
Asi que me propuse pasarlo bien. Lo que ignoraba era que dicha intencion tendria varias
pruebas.

La unica indicacién del organizador del viaje fue: “Llévense solo lo indispensable.”
“Primer reto”, dije en mi interior.

“La ruta que haremos no es la tradicional, ésta sale de Oporto, pero es una de las
tantas que hay para llegar a Santiago de Compostela, recorridas desde la época de los
romanos por los peregrinos de todas partes del mundo. Montaremos a caballo durante
seis dias —jseis dias!—, de cinco a seis horas diarias para recorrer en promedio de 165 a
175 kilometros en total”, me dijo Pablo mi esposo, quien afanosamente marcaba con un
plumoén en un mapa cada pueblo pequefio y camino que recorreriamos. “Segundo reto”,
volvi a pensar: nunca habia estado sobre un caballo mas de tres horas, y eso solo en
ocasiones especiales, pero el entusiasmo de mi marido me encantaba.

Me intrigaban nuestros 16 compafieros de viaje, tres mujeres y trece hombres a
quienes, con excepcion de tres personas, conocimos hasta llegar al punto de encuentro.
Ahi me di cuenta de que Pablo y yo éramos la tnica pareja. La buena vibra de todos se
sinti6 desde el primer contacto visual. De entrada, me cayo bien el guia con su concha de
vieira al pecho amarrada a una tira de cuero, un sombrero afiejo y su aspecto
desenfadado.

Comenzo6 el camino y sus retos. Los caballos flacos, sucios, sobre-trabajados y muy
cansados, nos vieron llegar con recelo después de haber transportado peregrinos durante
cinco meses sin descanso. Atravesamos campos, viiedos, piedras, rios y asfalto. Los
jinetes asoleados, cansados y polvorientos nos hospedabamos en pequefias casas rurales
muy sencillas. El dolor en la espalda baja, los gliteos y la entrepierna aparecieron desde
el primer dia, ninguno se quejo. La comida organizada y pagada previamente consistia en
cosas muy basicas y frugales.

El no estar conectada a internet, a Twitter y a mis correos al principio me provocod
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angustia y un sentimiento de quedar mal con no sé quién por no estar disponible. Eso lo
tomé¢ como un reto mas. Esa ansiedad poco a poco se relajé hasta que me di cuenta de
que no solo no pasaba nada, sino que podia estar mas conmigo misma, con mi €Sposo,
con la naturaleza, con el momento y con mis nuevos amigos. Cuédnto se agradece cuando
en un viaje cada miembro del grupo se muestra paciente, generoso, flexible y con buen
espiritu. Hay una buena intencion.

A lo largo del trayecto, con frecuencia formados en fila India, tuvimos mucho tiempo
para estar en silencio, para pensar, observar, agradecer y meditar; también tuvimos otros
lapsos en los que el camino permitia tener ricas conversaciones con el compafero que
casualmente nos tocaba junto. Las platicas fueron desde lo trivial y divertido hasta lo
profundo e intimo. El contacto con la naturaleza, con el caballo, con la tierra que de
algin modo quita mdscaras, te conecta mas con tu yo interno y, por lo tanto, con las
personas también.

El viaje fue pesado, aleccionador y gozoso por muchos motivos. Al llegar a Santiago y
hospedarnos en un parador que me pareci6 un palacio, me pregunté cual habia sido mi
sentir al recorrer el Camino. Lo primero que me naci6 fue abrazar con profundo
agradecimiento a Pablo mi esposo por tenerlo, por tenernos. Con el especticulo del
botafumeiro desplazdndose a sesenta kilometros por hora y su aroma de incienso, en
compafiia del grupo y frente a los restos de Santiago, di gracias a Dios por la vida, por
esa experiencia, por los amigos, la salud, las bendiciones y el privilegio de la vivencia. La
intencion de todos de pasarla bien se cumplio.

El viaje fue geografico, pero también espiritual.

LOS SECRETOS SON COMO LAS ESTRELLAS

“Pssst, pssst, ¢te cuento un secreto y no se lo dices a nadie?”

Con la mano que cubre la boca y en un tono muy bajito, a todos nos han dicho esa
frase alguna vez en la vida. Por lo mismo, sabemos que esas palabritas nos despiertan
una gran avidez por enterarnos tan rdpido como sea posible de lo que nos insinuan. Sin
embargo, antes de apurar la respuesta, seria bueno que consideres que un secreto nunca
es un saber sin consecuencias. El estrés que causa puede ser dafiino para tu mente,
cuerpo y espiritu. Incluso hay estudios que afirman que puede afectar el sistema
inmunoldgico y la longevidad.

Una vez que escuchas el secreto, hay ocasiones en las que lo revelado te provoca risa
o morbo; otras, gusto, indignacion o una enorme tristeza. Sin embargo, hay ocasiones en
las que la informacion es tan fuerte y seria que nos quema por dentro como una bola de
fuego y no sabemos qué hacer con ella, ni en qué parte del cerebro o del cuerpo
guardarla.

Los secretos son como las estrellas: una concentracion de energia que hierve a altas
temperaturas y que tienen dos maneras de morir. Estan las estrellas pequefias que con el
tiempo simplemente se queman, se enfrian y se convierten en lo que los astronomos
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llaman “enanas blancas”. Y las que son “estrellas masivas” que al colapsar adquieren un
estado muy denso, con una gravedad tan elevada que ni la luz escapa de ellas. Esto
provoca que se forme un “agujero negro” que absorbe todo lo que le rodea.

Ese es el riesgo que corremos al querer enterarnos a como dé¢ lugar de algin secreto, o
bien, al guardar nuestros propios secretos sin darles salida alguna. Si se trata de un
secreto que no rebasa la calidad de “chisme” o se trata de algo sin relevancia, al poco
tiempo su energia se pierde y se desvanece de tu sistema; mas si es algo serio, grave o
maligno, se apodera de tu energia como el “agujero negro”, oscurece y absorbe todo
cuanto te rodea y siempre, de alguna forma, busca salida.

Todas las vidas tienen secretos.
Debajo de un secreto o de una mentira
encubrimos siempre una verdad.

La doctora Gail Saltz, en su libro Anatomia de una vida secreta: la psicologia de vivir
una mentira, describe cdmo alin una mentira pequefia, como reportar ingresos menores
en la declaracion de impuestos, tiene una influencia gravitacional en el mentiroso, quien
se enfocard a no contar lo que hizo. “Quienes guardan un secreto se pueden convertir en
personas retraidas, poco comunicativas, con extraiios cambios de humor o aislarse por
completo”, afirma Saltz.

Las tres preguntas

Para determinar si el secreto que guardamos es una ‘“enana blanca” o un ‘“agujero
negro”, haz un alto en el camino para hacerte las tres preguntas que a continuacion
comparto:

< QUE TAMANO Y PESO TIENE TU SECRETO?

,Como me siento con esta informacion? Si guardas o has guardado un secreto
grave, como un abuso sexual, infidelidad o haber sido victima de algun tipo de
violencia, puedes darte cuenta de como muchos aspectos de tu vida parecen irse
por un ‘“‘agujero negro”. Despues de décadas de silencio, quizd notards sus
efectos en tu forma de relacionarte, en tu capacidad para abrirte a los demés o en
la intimidad.

JGuardar este secreto permite o provoca que alguien salga lastimado? Este
punto suele ser muy dificil, ya que, por un lado, hicimos la promesa de no
revelarlo, mientras por otro, todo nuestro instinto nos invita a romper la promesa.
Lo que habria que analizar es que esconder un secreto que causa dafio a un
tercero nunca es positivo para nadie. /Podriamos dormir en paz sabiendo esto?

Sé y puedo guardar un secreto? Ojo, porque la fuerza gravitacional de un
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secreto es fuerte y opuesta. La informacion clasificada que posees suele salir por
si sola a la menor provocacidon (muchos lo hemos comprobado, para
arrepentirnos después). Sin embargo, con frecuencia sucede que al guardar un
secreto jno podemos pensar en otra cosa!

Al mismo tiempo, ignorar las oportunidades para revelarlo, mas que hacerte sentir
orgulloso, te hace sentir mentiroso. Ademas, al cumplir con la promesa nos separamos de
los demas: evitas tocar ciertos temas, incluso encontrarte con determinadas personas, por
lo que afecta la vida personal. En estas circunstancias, revelar el secreto puede resultar
benéfico. No quiero decir que te conviertas en un periodico ambulante o que lo divulgues
por puro placer malvado. No, sino que busques a una persona adecuada que no tenga ni
conflicto ni interés alguno en el tema, como un terapeuta, un sacerdote o una persona
madura, que te escuche para sacarlo de tu sistema y evitar asi que sumerja tu vida en un
“agujero negro”.

Recuerda que los secretos pequefios, como las estrellas pequeias, se enfrian con el
tiempo. Si piensas que saberlo es inofensivo para ti, réstale importancia y se ird a los
archivos perdidos de tu mente. Sin embargo, si es oscuro y feo, siempre es mejor
hablarlo. El alivio es jenorme! A pesar del enojo que le cause a quien te lo confio, es
preferible a que tu vida se vuelva negra por guardar su gravedad negativa.

Para evitar meternos en estas decisiones dificiles, en el momento que alguien te diga:
“Psst, ¢te cuento un secreto y no se le dices a nadie?”, piensa bien si en realidad quieres
saberlo, si afectard tu salud y, sobre todo, si podras guardarlo; o bien, si prefieres
mantener tu universo limpio, abierto y brillante.

AHORITA NO, MEJOR OTRO DiA

Ese dia aprendimos que las oportunidades se van para no volver.

Durante la cena nos divertimos contando historias de miedo que sucedieron en una
hacienda del Estado de México en la que nos hospeddbamos y que tiene varios siglos de
antigiiedad. Al despedirnos aquella noche de los amigos, me dirigi a la cocina y con un
“buenas noches y gracias” a la cocinera, me fui a dormir tranquilamente.

Al dia siguiente, domingo por la mafiana, me parecid encontrarme dentro de una
pelicula de terror. Con la placidez que da estar en el campo y anticipando el sabroso
desayuno que nos esperaba, me dirigi a la cocina. Al llegar a la puerta no pude creer la
escena que encontré. “Debo estar sonando”, pensé. Tuve que tallarme los ojos varias
veces para creer lo que veia. Una cocina fantasma totalmente vacia y negra de hollin de
piso a techo. No quedaba nada, absolutamente nada de lo que habia la noche anterior.
Como si el juego de narrar historias de terror continuara y hubiera ascendido al siguiente
nivel.

Todo estaba negro, vacio y en silencio. S6lo un extrafio y fuerte olor. No habia el

137



movimiento usual de una cocina por la mafiana, como la cocinera elaborando guisos, el
olor a café recién hecho, las naranjas recién exprimidas, las cazuelas de barro colgadas a
la antigua usanza, la canasta con pan dulce del pueblo, la mesa llena de los ingredientes
necesarios para los manjares, asi como las ollas encendidas y humeantes. Quise
preguntar qué habia sucedido, pero no habia nadie a mi alrededor a quien interrogar. La
piel se me erizo.

Después de un buen rato de buscar a un ser humano, encontré a mis amigos, mas
tempraneros que yo, desayunando en un patio aledafio, en mesas improvisadas que el
cuidador se encargd de organizar. Resultd que en la madrugada, mientras dormiamos, el
contacto del refrigerador tuvo un corto circuito que lo derriti6 por completo y perjudicod
todo lo que se encontraba a su alrededor. Toda la cocina se quemo. Por fortuna el
cuidador se dio cuenta y pidié ayuda a tiempo. Mientras, los huéspedes sofidbamos con
aventuras.

A todos los presentes este evento nos hizo reflexionar sobre un insignificante detalle
sucedido el dia anterior. Durante la comida alguien preguntd si sacdbamos los tres
pasteles de postre que entre todos habiamos llevado. “No, mejor sélo saca uno y los
otros dos para mafiana”, respondimos, pensando como de costumbre que todo
permanece para siempre. Nunca los probamos. Parece tonto, ;no? Créeme que cuando
lo vives, no te lo parece tanto. Te das cuenta de la inmediatez de la vida. De lo efimero
que es todo. De que las oportunidades pasan en charola sélo una vez frente a ti; y que
quiza la mayor parte del tiempo vemos pero no atendemos, oimos pero no escuchamos.
Y con frecuencia, no apreciamos.

Aprendimos que de no aprovechar
la oportunidad que se nos presenta hoy,
mafana quiza ya no esté.

Oportunidad de cualquier cosa: de convivir con tus amigos, de jugar con tus hijos, de
comunicarte de corazon con tu pareja, de abrazar a tu viejo, de perdonar a tu hermano,
de aprovechar la oferta de trabajo disfrazada de mucha presion. “Ahorita no, mejor otro
dia”, nos justificamos.

Después del incidente de esa mafiana, encontré un ovalin de ceramica incrustado en la
pared del patio de la vieja hacienda que por la patina se adivinaba muy antiguo, y que
decia algo que me impresiono: “La Gavia guarda recuerdos de épocas muertas que ya
nadie conserva en la memoria.” Al leerlo, pensé: “Entre ellos quedaran nuestra visita y
los pasteles que nunca comimos...”
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Tercera parte

Conectate
con el Universo
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CONECTATE CON LA
AMBIVALENCIA DE LA VIDA
¥

UNA LLAVE DE CINCO MINUTOS

lgo renace en mi cuando veo la rapidez y la nobleza con la que el campo responde a
las primeras lluvias y cémo la tierra y las plantas se cubren de verdor.

Vivimos una época dificil. Es tanta la impotencia que sentimos ante los sucesos en
nuestro entorno que, aunque no la verbalicemos, tenemos una sensacion colectiva de
ansiedad y desasosiego. La frustracion en verdad nos dafia. Por fuera parecemos las
mismas personas, sin embargo, por dentro, algo ha cambiado. Vemos las cosas de otra
manera y vivimos de forma diferente. De ahi que, al no enfrentar nuestros temores
internos, prefiramos alternar nuestra atencion con lo superficial, cambiamos de las
noticias que tanto nos duelen, a los espectaculos o las banalidades que nos distraen.

No obstante, como si el mundo se dividiera en dos, por un lado esta la oscuridad y por
el otro la luz. Pues, al mismo tiempo, a pesar de ese malestar, las parejas se enamoran,
los hermanos se perdonan, la gente sonrie en la calle, los bebés nacen, los amigos se
reunen, los artistas crean y el sol sigue saliendo dia con dia. Sucede como con el verdor
renovado del campo.

Asimismo, en un plano mas personal, a diario vivimos el reto de hacer lo mejor de
nuestras vidas. Por eso, antes de salir de casa, tenemos dos opciones: engancharnos a la
energia negativa que flota en el aire o elevarnos por encima de ella. Esto no quiere decir
que nos deslindemos de los acontecimientos, sino que los veamos desde otro lugar. Un
lugar lleno de paz que, aunque lo olvidemos, siempre estd a nuestro alcance. Me refiero
al centro de nosotros mismos.

Si lo piensas, la parte mas sélida de una esfera es el centro. La parte mas estable de
cualquier objeto estatico es el centro de gravedad. ;Vaya!, hasta en los huracanes el
centro es el unico lugar de quietud y tranquilidad. Lo mismo sucede con nuestro cuerpo:
tenemos un centro en donde podemos reflexionar y equilibrar nuestras emociones y
energias.

Cuando estas en la periferia de ti,

reaccionas; cuando estas en el centro de ti,
respondes.
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Hay corrientes de pensamiento que afirman que el centro del cuerpo esta en el
hipotalamo, ubicado en la base del cerebro; de acuerdo con la filosofia aristotélica, se
localiza en el corazon y, segun las tradiciones orientales, se localiza en el tantiem, que se
encuentra tres dedos debajo del ombligo.

Intuitivamente has estado en tu centro. En esas ocasiones en las que te has sentido en
calma, completo, inspirado, agradecido o simplemente en paz con el mundo. Este estado
no solo es metaforico, es fisico, con €l tu cerebro entra en estado alfa, es decir, en un
punto neutro, relajado pero alerta. Ahi, en ese lugar, nada de lo externo te toca ni te
altera.

Cinco minutos

En lo personal, estar cinco minutos en mi centro es la llave para encontrar dentro lo que
no encuentro fuera. Resulta suficiente para captar que mi intencion en el dia debe ser
llevar esa paz conmigo y reflejarla en lo que hago.

Los retos de la vida son como los cambios en el clima: inevitables. ;De qué sirve
resistirnos a ellos? Cuando llueve, simplemente te resguardas. Cuando te resguardas en
ese lugar dentro de ti, te conectas contigo mismo, con tu Ser; asi, tu campo interno
también se cubre de brotes de verdor, se convierte en el alimento que tu espiritu necesita
para enfrentar lo que sea.

Si anclamos nuestro bienestar a las cosas del mundo material, es muy probable que
permanezcamos en la frecuencia de la ansiedad y la frustracion. El mundo es
ambivalente, siempre lo ha sido y lo seguird siendo. Sin embargo, es importante recordar
que tenemos la llave de los cinco minutos que nos da, como nada en el mundo, una gran
paz.

Quédate quieto:

escucha lo que el Universo
tiene que decirte hoy.
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CONECTATE A TRAVES DE LOS SENTIDOS
&

i VIVIR PARA EL PLACER!

s triste que la mayoria de las veces no nos damos cuenta de la belleza de la vida:
I i,vernos sin ver, oimos sin oir, y estamos sin estar. Pasamos por ella con indiferencia,
sin percatarnos del hambre de belleza y de placer que sentimos.

Y el departamento de quejas?
Una mafana Francisco Lopez se dirigia al banco donde guardaba su dinero. Ese dia, la institucion celebraba
100 afios de existencia, y para festejarlo, decidieron que colmarian de regalos al primer cliente que entrara por
la puerta. Francisco fue ese primer cliente. Asi que, para su sorpresa, lo sientan, le regalan un coche, una
pantalla digital, un millon de pesos en efectivo, entre otras cosas mas que le apilan a su alrededor. La prensa le
toma fotografias, lo entrevista y cuando todo termina, Francisco habla con el director del banco:

—Ya terminaron? porque necesito hacer algo urgentemente.

—Si, claro sefior Lopez, ja donde se dirigia usted?

—Al departamento de quejas.

Aun con todo lo anterior, no se sinti6 satisfecho; pues Francisco iba a quejarse del mal
servicio del banco y nada pudo disuadirlo. Nada logré que olvidara su queja. Asi somos.
“Vivimos una humanidad quejosa”, decia Epicuro, un fildésofo conocido por ser partidario
del hedonismo, en el siglo 11 a. C. Qué razén tenia. Nuestro ego siempre busca el
departamento de quejas. No importa lo que nos suceda, las mil bendiciones que
gocemos.

Detén el circulo vicioso,
porque entre mas te quejas,
mas encuentras por qué quejarte.

Cuantas veces al dia necesitarias decirte: “jPellizcate! y date cuenta de que, cuando
despertamos, hasta respirar se vuelve una bendicion. Todo parece acomodarse y caer en
su lugar. Todo esta bien. Y en cualquier lado en el que te encuentres, te sientes en casa.”

El arte de vivir bien supone dos cosas: disfrutar lo agradable y saber digerir lo
desagradable. La palabra sabiduria viene de sabere, de saborear, de aprender a disfrutar.
Es decir, el saber es recobrar la vida a través de los sentidos. Obsérvate y date cuenta de
la frecuencia con que olvidas gozar el momento, aunque todos lo hacemos, hay quienes
lo convierten en una forma de vida. Se olvidan de gozar, de disfrutar el hecho de vivir, y
eso lo podemos ver en su rostro, en su caracter, en su trabajo; son personas a quienes les
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cuesta trabajo reir, viven de mal humor, con cara de indigestion permanente.

Como hemos visto varias veces, el ego es como un pozo sin fondo, es insaciable;
siempre quiere mas y mejor, mas y mejor, mas y mejor. Ese es su mantra. Hacerte
consciente de esto es un primer paso. Qué admirable es ver a una persona cuyo rostro
refleja paz interna, serenidad y armonia consigo misma; bien vista, esa persona es alguien
que tiene al ego tomado como las riendas de un corcel y por lo tanto lo controla.

JNo sera que la razon por la que tenemos
hambre de placer se debe a la falta de gratitud
que tenemos hacia la vida? ;A vivir
desconectados? ;Desconectados a lo que tu
cuerpo te dice, a lo que tu corazon grita, a una
espiritualidad capaz de darte un sostén interno
a algo mas grande y superior?

Piénsalo, valorar el momento quizé es lo que haga falta en tu vida. Ama la vida, date
cuenta de tus privilegios. Vive con la conciencia de que cuando amas y la vida te ama
estas mas alla del bien y del mal. Si la vida te regala el don de ver, ve. Si te da el de
escuchar, escucha. Si la misma vida te da esos preciados regalos, jno los desperdicies!
Disfratalos con conciencia.

“Si tiene remedio, de qué te quejas, y si no
tiene remedio, de qué te quejas.”
RABINDRANATH TAGORE

Me gusta mucho como mi maestro de Tai-Chi termina cada clase. Me hace consciente de
algo que doy por hecho. Nos invita a ir tocando cada parte de nuestro cuerpo, mientras
decimos: “Gracias, ojos; gracias, oidos; gracias, pulmones; gracias, corazdn; gracias,
brazos; gracias, manos; gracias, cadera; gracias, piernas; gracias, pies.” Al momento de
hacer este ejercicio, te das cuenta del valor de cada parte de tu cuerpo y la enorme falta
que nos haria si solo algo nos fallara. Te invito a hacer lo mismo.

Mientras tu capacidad de asombro y gozo siga latente, seguiras vivo. Cuando aprecias
con conciencia los dones y los pequefios placeres, la vida se vuelve gozosa.
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CONECTATE A TRAVES
DEL SONIDO DEL SILENCIO
¥

SHHHH, SILENCIO...

e Cuando fue la Ultima vez que te sentaste en silencio, escuchaste el sonido de tu
respiracion y sentiste la quietud de tu alma? Si eres como la mayoria, seguro hace
mucho tiempo que no lo haces. Nos hemos vuelto tan adictos al ruido, a ‘“hacer”, a
“lograr”, que nos olvidamos de so6lo “ser” y “estar”. Ya no sabemos lo que se siente estar
en silencio. Considero que, en ocasiones, hasta le tememos y nos escondemos de ¢l. Sin
embargo, el silencio tiene multiples beneficios.

“Diario necesitas media hora para meditar,
excepto cuando estas muy ocupado,
entonces necesitas una hora completa.”
SAN FRANCISCO DE SALES

Quiza también a ti como a mi te suceda, querido lector, que sabes que tienes que bajar tu
ritmo de vida, sin embargo, con frecuencia, te parece imposible. Lo cierto es que esto es
como querer escuchar musica sin el silencio entre las notas.

(Alguna vez has escuchado el absoluto silencio de la noche? ;El sonido de los pajaros
cuando cae la tarde? Para darte cuenta es necesario acallar la mente por un momento,
soltar la bolsa de problemas del pasado y los del futuro. Se requiere estar totalmente
presentes para ser conscientes de algo que no se puede nombrar, solo se puede sentir.
Comprobar lo que dice Paul Simon en su famosa cancion, cuyo titulo encabeza este
apartado: el silencio tiene un sonido. El sonido de nuestra fusion con el Universo.

Cuando le doy tiempo al silencio me percato de lo mucho que lo necesitamos y de lo
poco que lo procuramos. El silencio es una de las maravillas que encontramos si vamos
al campo. Los citadinos no nos damos cuenta del dafio a la salud que nos causan los
ruidos a los que estamos expuestos dia y noche en la casa, en el trabajo, en la calle, en el
recreo o dondequiera que estemos. Con frecuencia ni advertimos esa contaminacion
auditiva, nos hemos adaptado a ella; sin embargo, el oido siempre la capta, el cuerpo
siempre reacciona y se tensa. Y después nos preguntamos: “;Por qué estoy tan irritable?”

“Todas las miserias humanas derivan
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de no ser capaces de sentarnos solos
y en silencio en un cuarto.”
BLAISE PASCAL

El silencio nos da energia

En realidad, el silencio es una gran fuente de energia. Imagina que estas en un globo rojo,
de hule grueso que vive dentro de un gran océano de silencio y energia. Siempre estas
conectado con ¢l. Sin embargo, las paredes del globo representan el ruido y las
actividades ruidosas que te separan de ese silencio sagrado. Cuando encuentras el
silencio, las paredes del globo se disuelven y, de inmediato, recibes toda la energia y la
fortaleza del océano. Ese es el poder del silencio.

L.OS TIPOS DE SILENCIO

El silencio ambiental. Busca en algin momento del dia un lugar en donde
puedas aislarte por unos minutos del ruido ambiental: coches, sirenas, television,
teléfono, radio, 1Pods y demas. Cierra lentamente los parpados y concéntrate s6lo
en tu respiracion. De no estar en un campo o una playa, imagmna su silencio
natural y hazlo realidad.

El silencio corporal y mental. Procura relajar tus musculos y aquietar tu
sistema nervioso. Recorre mentalmente tu cuerpo, inicia en los dedos de los pies
y siente cémo, al localizar cada uno de ellos, de inmediato se relajan. Percibe lo
sutil de la energia de la vida que corre por tu sangre. Poco a poco sube la
atencion por cada uno de los musculos, hasta llegar a los faciales y al cuero
cabelludo. Comprobards que la respiracion es lo que une cuerpo, mente y
espiritu.

El silencio de las emociones. Finalmente, silencia el corazon. Libera todo
aquello que te provoque tension, estrés o ansiedad (alguna relacion afectiva o
cualquier distractor). Solo piensa en la paz, en la serenidad, el bienestar interior y
la armonia que experimentas.

ALGUNOS DE LOS BENEFICIOS DEL SILENCIO

* El silencio despierta tu creatividad. Te da la oportunidad de ver las cosas desde
otro angulo.

* El silencio te permite regresar a tu centro, escuchar tu voz interior y confiar en
ti. Te abre la puerta interior a las respuestas que piensas que estan afuera.

* El silencio te descansa profundamente. Con €I, el ritmo del cuerpo, de la mente,
de la respiracion y del corazon disminuyen: vives el presente. En el silencio
contactas a tu esencia y te renuevas.
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* El silencio te equilibra. Recuperas el ritmo natural de “hacer”, “parar”. Con el

hacer, parar, hacer, parar, el estrés desaparece.
* El silencio te ancla, te da seguridad. El mundo puede caerse, pero siempre

tendras ese refugio interior de paz que te centra.

Fl silencio te conecta contigo mismo y con el Universo.

Regalate un ratito de silencio cada dia. Verds cémo ese pequefio acto te dard mas
energia, fortalecera tu interior y te proporcionara una mayor compresion de lo que es
Vivir mejor.
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CONECTATE A TRAVES DE LA NATURALEZA
&

UNA SALUDABLE SACUDIDA

1 dia siguiente de la boda de Paola, nuestra primera hija, senti el cuerpo atravesado
Aa la altura del pecho por un agujero, al mismo tiempo que una gran felicidad. Casar
a una hija enamorada de un hombre maravilloso es el deseo de todo padre. Sin embargo,
quienes hemos pasado por la experiencia, sabemos que conlleva un adios al seno familiar.

La noche del festejo tuve la oportunidad de dormir en la antigua hacienda en la cual se
habia llevado a cabo la boda. A pesar de la desvelada y las emociones, al dia siguiente
me desperté muy temprano, por lo que decidi salir a caminar. En el silencio del lugar
recorri cada uno de los rincones en los cuales habiamos celebrado con la familia y los
amigos el esperado enlace. Mientras caminaba abrazaba mi cuerpo para tratar de cobijar
ese “hueco” que sentia y me dediqué a observar todo, escrutando mis propias
emociones.

Los objetos que el dia anterior engalanaban los espacios para recibir a los invitados,
habian cumplido su mision y decaian. Solo unas cuantas cosas seguian vivas, hermosas y
alegres: las flores. Las habia en la capilla, en los capiteles de las viejas columnas, en la
entrada, en el patio como una verdadera expresion de arte. Las emociones y el silencio
me hicieron sentir totalmente presente; y pude percibir y apreciar el gran trabajo,
profesionalismo, pasion y dedicacion que mi amiga Martha Sofia, que arreglo las flores,
habia puesto en el acomodo de cada una de ellas. ;Como se lo agradeci!

Era como si la energia, la esencia y el carifio que las flores y arreglos emanaban, me
hicieran recibir un mensaje de tipo espiritual con el que Dios me acariciaba el alma.

“Si pudieras ver el milagro de una sola flor con claridad, toda tu vida cambiaria”, dijo
Buda. Hasta esa mafiana nunca me habia percatado de su lenguaje misterioso. Aunque a
veces no observamos las flores detenidamente —por las prisas, el estrés, la falta de
tiempo—, puedo asegurar que aun de forma inconsciente todos percibimos los efectos de
su presencia.

Sin importar en qué lugar o circunstancia te encuentres, las flores te hacen sentir bien,
acogido, bienvenido; elevan tu energia, te recuerdan que la vida vale la pena y te invitan
a conectarte con tu interior, al mismo tiempo que con la divinidad. ;Quién mas podria
haber hecho algo tan bello y perfecto? Ademas, un orgullo que tenemos como pais es la
gran variedad y colorido de ellas.

Por ello, asumo que para nosotros la existencia de las flores en el mundo es algo tan
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vital como el alimento: su proposito es contribuir a la estética, a la armonia, a la elevacion
del ser, a la inspiracion, al placer y el hallazgo de lo infinito en lo finito. La belleza, como
decia Platon, consiste en dar al hombre una saludable “sacudida” que le haga salir de si
mismo, le arranque de la resignacion, de la comodidad de lo cotidiano.

“Disfruta las flores hoy,
maifnana estaran marchitas.”
ALFONSO RICART

Las flores dentro de tu espacio

Siempre ten al menos una flor cerca. El gozo que provoca verlas en el campo o en un
jardin, llévalo al mterior de tu casa, de tu oficina. De mi querida suegra Leonor, aprendi
la costumbre de comprar flores de la temporada cada semana para colocarlas en los
lugares donde mas suelo estar. Como se lo agradezco. En verdad, levantarte en la
mafiana y ver cerca un ramo de flores equivale a iniciar bien el dia. Ver una flor junto a
la pantalla de mi computadora me recuerda que en la vida no todo es trabajo. Las flores
hablan maultiples lenguajes. Con ellas podemos decir: “Perdon”, “te quiero”, “te
acompafio”, “te felicito”, “te deseo”, “te celebro”... Un estudio realizado durante diez
meses por el laboratorio Rutgers de la State University of New Jersey demostré que la
naturaleza nos proporciona una manera muy sencilla de mejorar el &nimo y la salud a
través de las flores. A continuacion los resultados.

LOS BENEFICIOS DE LAS FLORES

* La presencia de flores, en cualquier lugar, dispara emociones positivas, eleva los
estados de satisfaccion e impacta en la conducta social de una persona de una
manera positiva, mas alld de lo que se cree normalmente. “Lo mas emocionante
del estudio, es que desafia de manera natural las creencias cientificas acerca de
como la gente maneja diariamente sus estados de animo y salud”, dice la doctora
Jeanette Haviland, profesora de psicologia en Rutgers y lider de la investigacion.

* Las flores tienen un impacto inmediato en la felicidad y en la sensacion de
energia de las personas. Todos los que recibieron flores sonrieron
inmediatamente y dijeron sentir un extraordinario deleite y gratitud. Esta reaccion
fue universal y en todos los grupos de edades.

* Las flores producen un efecto a largo plazo en el estado de animo de la gente.
Los estudiantes que participaron reportaron sentirse menos deprimidos, ni
ansiosos y agitados después de recibir flores, y demostraron un nivel mas alto de
satisfaccion y disfrute de la vida.

* Las flores propician conexiones mas intimas entre familiares y amigos. Un lugar

148



decorado con flores naturales crea una sensacion cdlida y positiva en las
personas, quienes se sienten bienvenidas y dentro de una atmosfera que invita a
compartir. El lugar transmite limpieza y cuidado.

* Las personas enfermas se recuperan mas rapido en presencia de flores.

* Bien vistas, las flores son mensajeras de otra dimensidn que nos ayudan a
elevar la conciencia, como dice Eckart Tolle en su libro Una nueva Tierra; son
un puente entre las formas fisicas y lo que no tiene forma. Contienen en si toda
la belleza del cosmos.
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CONECTATE A TRAVES DE LA MUSICA
&

“EL GRAN CONCIERTO”

1 alguna vez has amado de verdad, entonces sabes lo que es sentir, aunque sea por un

mstante, como tu alma se asoma a la eternidad, sonrie a sus anchas, se ilumina, se
eleva y se funde con algo mas grande. Es el misterio de sentir un gozo pleno que toma
todos tus sentidos y, al mismo tiempo, te conecta con tu propia esencia.

Eso mismo senti al escuchar el concierto para violin de Tchaikovski en la maravillosa
pelicula EI gran concierto. Intentar describir lo que la musica logra es tratar de expresar
lo indescriptible. Es el amor hecho musica que te toca en lo profundo y te hace llorar.

La musica es el pretexto, pero el tema sobre el que gira toda la pelicula es el amor.
Amor por la vida, amor por la musica que se vuelve pasion y despierta a todos de una
larga apatia, amor por las creencias, por los amigos, por la pareja.

La musica de Tchaikovski logra recuperar la fe en el ser humano y la belleza que es
capaz de crear. Cuanta falta nos hace escuchar mas ese tipo de musica; es como subirte a
una pequefia isla de amor para descansar un poco del mar del desencanto.

Hay veces que la expresion mas amorosa
y elocuente es el silencio, pero le sigue la musica.
La mausica abre puertas interiores, se apodera
de tu alma, tiene el prodigio de llevarte de la mano
hacia la luz, hacia el amor infinito.

Decia Borges que a la musica nadie la puede traducir. Sin embargo, con ella te das
cuenta de que el amor esta dentro de ti y no afuera, como solemos pensar. Es mas
grande que cualquier cosa; mas grande que t, que tu ego, que tu mente, que tus miedos
o tus culpas. Cuando sientes ese amor, te unes, te conectas, te sientes uno con el todo.

Mi padre, Joaquin Vargas, gran amante de la musica, siempre decia: “No hay persona
que disfrute plenamente de la musica y que sea mala. Simplemente no se puede.”

La musica como el amor, tocan tu vida, la transforman. ;Te acuerdas cuando te
enamoraste por primera vez? ;Por qué no traer a la memoria esos momentos de amor
pleno y observar? Observa lo que irradias. COmo caminas, como hablas, como te ves a ti
mismo. ;Puedes recordar el brillo en tus ojos y en los de los demas? El amor saca lo
mejor de ti; eres generoso, creativo, abierto, y te hace sentir lleno de energia. Cuando
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amas, sientes que todo esta bien.

El amor es el material de lo que esta hecha la felicidad. Por eso, cuando amamos nos
sentimos felices. Y no necesariamente se limita a aquel que se reserva a la pareja. Es el
amor a ti mismo, a la vida, a tu trabajo, a tus amigos, a la naturaleza, en fin.

Piénsalo. Cuando optas por cualquier emocién negativa, compras un boleto a la
infelicidad. Trata, si puedes, por ejemplo, de odiar a una persona y ser feliz. De guardarle
resentimiento a alguien y sentirte contento. Intenta enojarte con una persona y sentirte en
paz. Juzga a alguien y ve si te sientes libre. Trata de engafiar a alguien y sentirte seguro.
Simplemente no se puede, porque lo que le haces al otro te lo haces a ti mismo.

Cuando eres una persona a-ma-ble —en el sentido mas literal—, te sientes mas
contento, mas feliz. Eres amor, das amor. Cuando no es asi, observa como el mundo se
empafnia. Bien dicen los psicologos que, aquello que te quejas de no recibir es
precisamente lo que no estas dando.

Barbara Fredrickson, de la University of North Carolina, pionera en estudiar los
beneficios de las emociones positivas, describe que ellas tienen el poder de “cambiar tu
vida y tu comunidad, pero también el mundo, y con el tiempo crear el cielo en la tierra”.
Te mvito a que cuando escuches esa musica que te acaricia, que te llega al alma, estés
completamente presente para darte cuenta que si bien el amor y la musica no se pueden
traducir, si se pueden vivir y gozar. Y a través de ellos, vivirte y gozarte.
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CONECTATE A TRAVES DEL BAILE
¥

VULNERABLE DE CABEZA A PIES

7 Te ha pasado que al escuchar una samba, una cumbia, un vals, o a los Black Eyed
Peas, sientes por momentos que los tambores, los violines, la bateria, o el bit se
apoderan de ti por completo? ;Ademas, pareciera como si los pies, la cadera, la cabeza,
se independizaran para obedecer a sus nuevos amos? Y cuando esto sucede, ;jno te
queda mas que rendirte y entrar en una especie de trance gozoso, que te hace sentir libre,
olvidarte de ti mismo, del qué diran o de las miradas de otros?

Entonces, estaras de acuerdo en que bailar es una experiencia casi mistica. Deslizarte
al bailar enlazado con la pareja que amas es una manera de sentir que fluyes con la vida.

A pesar de lo anterior, se necesita valor para bailar y con mayor razén si bailas
separado. Porque bailar es una de las expresiones fisicas que mas consciente de ti mismo
te hacen sentir. De hecho la vulnerabilidad es de cuerpo completo. Quizd desnudarte en
frente de otras personas es lo unico que puede hacerte sentir mas vulnerable que bailar.

Es més, para muchas personas es muy dificil arriesgarse a ese tamafio de
vulnerabilidad, por lo que prefieren bailar en algiin lugar de la intimidad de su casa y solo
frente a amigos o familia, o de plano no bailar. “A mi esposo no lo haces bailar ni a
patadas”, me coment6 una amiga en una boda.

Es cierto que hay personas mas musicales que otras, o bien, que tienen mejor
coordinacion; sin embargo, si observamos, no hay niflo que se resista a moverse al
escuchar una cancion en el kinder, incluso bailan desnudos frente al espejo del bafio o
mientras les intentas poner la piyama. Estd en nuestra naturaleza. Si bien no todos lo
hacen con ritmo o gracia, si con gran gozo y diversion. Hasta que el nifio se topa con
alguien en su vida que lo hace consciente de como se ve o qué dirdn de €él, entonces llega
a pasar que cancela de por vida la grata sensacion de bailar.

Pena, ideas preconcebidas que alguien le metid de chico, como “t no tienes ritmo”, o
qué s€ yo; lo cierto es que quien no baila se pierde de sentir uno de los mas grandes
placeres de la vida.

Balilar, cantar o reir, no solo nos benefician sino que son dosis de felicidad. Son formas
de celebrar. Y si bien de sélo pensar en una vida sin cantar, bailar o reir seria una
pesadilla; también es facil dar por un hecho esas experiencias, sin apreciarlas del todo o
sin procurarlas.
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“Baila como si nadie te viera.
Canta como si nadie te escuchara.
Ama como si nunca
te hubieran herido y vive
como si el cielo fuera la tierra.”
MARK TWAIN

JPor qué es importante bailar?

Desde tiempos remotos, como seres humanos hemos utilizado la danza para expresar los
aspectos mas profundos de la vida; desde la relacion con los astros, con la tierra, con el
reino animal y vegetal y con lo mas importante, con el reino de lo Divino.

Al bailar exorcizamos cualquier emocion negativa anidada como la tristeza, el desamor,
la soledad, la frustracion o el duelo; y al mismo tiempo pareciera que, como se hace con
las danzas tribales, invocaramos al amor, al gozo, a la alegria y al éxtasis. Ademas, bailar
te mantiene joven, te conecta, te relaja, provoca que se eleven las endorfinas y te pone
de buen humor.

Si al bailar te sientes vulnerable, recuerda que no estas solo. Baila cada vez que
puedas, permite que tu cuerpo se mueva con toda libertad y a sus anchas aunque sea
sOlo en la sala de tu casa.

El arte de vivir no s6lo supone digerir
lo desagradable, sino disfrutar lo agradable.

Asi que si un dia te sientes particularmente desanimado, pon miusica y baila por toda tu
casa. Le daras un buen motivo a tus hijos —si tienes— de divertirse también.
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7

CONECTATE A TRAVES DE LA ALEGRIA
&

LA RISA ES EL ORIGEN DEL MUNDO

e entre todas las teorias que hemos escuchado acerca del origen del mundo y que

provocan innumerables desacuerdos entre la ciencia y la religion, imagino que —
como yo— nunca habias escuchado la version (que da titulo a este texto y me parece
preciosa, porque es cierta) de que la vida nace con y desde la risa.

Los siete dioses que gobiernan el mundo nacieron de la risa de Dios. Esa idea de la fuerza creadora de la risa se
planteaba en la antigiiedad —comentd Salomén Reinach, arquedlogo y estudioso de la historia del arte—;
cuando la primera risa de Dios estalld, aparecio la Luz; al reir por segunda vez, brotd el Agua y al hacerlo por
tercera ocasion, aparecio la Mente; con la cuarta surgié Genna, quien sembré todo lo existente. Cuando ri6 por
quinta vez, apareci6 el Destino; con la sexta risa aparecio la Oportunidad; y al escucharse la séptima carcajada
aparecio el Alma.

Bien vista, la risa une, eleva y conecta. La sonrisa franca es el signo visible de que
nuestra alma esta abierta de par en par.

Intentar crecer sin la risa, tanto en la vida espiritual como en la terrenal, es algo
inconcebible para la mayoria de las culturas y tradiciones religiosas.

La risa es una herramienta multiusos fundamental para crecer, desarrollarte, vincularte
y unirte.

“Nunca entenderé lo bueno
que una sonrisa puede lograr.”
MADRE TERESA

Sin embargo, al ver personas que, influenciadas todavia por las creencias de la Edad
Media, piensan que la risa y la alegria no son aspectos divinos y que la espiritualidad
debe ser seria, adusta, sufrida, moralista y severa, me pregunto: en esta vision, ;donde
queda ese Dios que es todo amor, dicha, alegria y generosidad? Ese Dios queda eclipsado
por uno artificial y critico, que juzga, condena y castiga.

Nunca falta alguien —todos conocemos a alguna persona asi— que al escuchar un
buen chiste, intenta demostrar “superioridad moral” y en vez de reir levanta la ceja, pone
cara de velorio perpetuo y vive en la amargura cronica.

Nunca olvidaré cuando organicé una despedida de soltera para una ahijada e invité a la
familia del novio que —me habian advertido— era muuuy catdlica. Todas las asistentes
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nos retorciamos de risa con los chistes que contaba una sefiora muy simpatica, menos,
por supuesto, la mama y la hermana del novio. jQué tristeza!, “pobres de ellas —pense
en mi interior—, con lo que el mundo sufre y vivir sin permitirte reir de simplezas”.

Si bien nuestro entorno coopera eficazmente para que la felicidad se convierta, con
pasos agigantados, en un auténtico arte perdido. Al mismo tiempo, hay gente que no sabe
disfrutar, soltar, dejarse llevar por las cosas sencillas y agradables, por la simpleza.

“La risa es amor. Ries cuando celebras, cuando
te conectas intimamente con el otro.
La risa es libertad. Mediante la risa puedes
liberar todas tus emociones.
La risa es natural. Cuando lo haces,
creas, te sientes libre.
La risa es aceptar. Aceptar que la vida es tal
como es, no como deberia ser.
La risa es perdon. Aligera cualquier carga
negativa quiza arrastrada por afos.
La risa te ayuda a tolerar a los demas,
y en especial, a ti mismo.
La risa conecta. Es la forma mas rapida, facil y
divertida de unirte con el otro.
La risa es vida. Te hace sentir vivo.”
ROBERT HOLDEN

Reir es nuestra naturaleza

Gracias a los ultrasonidos en tercera dimension, hoy podemos ver que los bebés sonrien
en el utero materno; al nacer sonrien cuando escuchan estimulos como la voz de su
mama, incluso cuando estan dormidos. Reir es lo primero que nos hace sentir libres.

La risa tiene el poder de transformarnos de hacedores de humanos, en seres humanos.
Una criatura necesita de la risa, para su sano crecimiento mental y emocional. Los nifios
suelen sonreir un promedio de cuatrocientas veces al dia, mientras que los adultos lo
hacemos alrededor de veinte veces; incluso, catorce por ciento de la poblacion sonrie
menos de cinco veces al dia, de acuerdo a los estudios de Ron Gutman.

Alguien dijo una vez algo muy cierto: “No dejamos de jugar porque envejecemos, sino
que envejecemos porque dejamos de jugar.”

“El s6lo hecho de imitar una sonrisa ajena nos hace sentir bien; reduce el cortisol, la
adrenalina asi como la presion alta. Basta el gesto de una sonrisa para estimular
dopamina en el cerebro”, dijo Gutman en su conferencia en TED; también afirm6: “Una
sola sonrisa genera en el cerebro los mismos estimulos que consumir dos mil barras de
chocolate, o recibir trescientos mil pesos en efectivo.”

La sonrisa se construye con paciencia,
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con equilibrio y paz interior,
asi como con un sincero amor por los demas.

En los afios cincuenta, la gurt yogui de India, Anandamayi Ma, hizo una bella reflexion
sobre la conexion que hay entre la espiritualidad y la risa:

Rie tanto como puedas —relajara todas las contracciones de tu cuerpo.

Deja que tu risa salga desde lo mas profundo de tu corazon, deja que te sacuda de los pies a la cabeza. Situ
alma esta dormida, solo reiras con los labios. Quiero verte reir con la boca, con el corazén, con todo tu aliento
vital.

Para ello, intenta establecer una conexidon armoniosa entre tu yo interior y tu yo exterior, y con toda la
energia de que dispongas, consagrate tinicamente a Dios.

Después, tu risa irradiard alegria por doquier.

Ella hizo suyas las ensefianzas del Bhagavad Gita (una de las obras sagrada del hinduismo) y las predicé con

su ejemplo.

* Tu esencia es la alegria.
* Tu misién es la alegria.

La queja y la acidez son propias de la vejez, mientras que la dulzura y la sonrisa, de la
madurez. La verdadera salud reside en poder —y saber— gozar la vida. Ay, al fin y al
cabo la vida es asi, continuard envidindonos un sinfin de problemas, pero también
bendiciones. Sin duda, es una mezcla de sentimientos encontrados, de altas y bajas, de
momentos felices y momentos tristes, de sonrisas y cefios fruncidos. Una experiencia por
lo general nunca es “totalmente buena” o “totalmente mala”; mevitablemente es una
mezcla de ambas. Mas la risa aligera la carga. Si quieres vivir mas tiempo, mas sano y
mas feliz, jsonrie!

“Ningun hombre pequeifio sabe reir
ni disfrutar de un amanecer.”
FRIEDRICH NIETZSCHE

Hoy tendriamos que honrar a todas las personas que tienen el don de hacernos reir:
actores, coOmicos, caricaturistas, escritores, comediantes y amigos con buen humor;
gracias, gracias, gracias jqué y como seria el mundo sin ustedes!

Mientras tanto querido lector te invito a salir de ti mismo para conectarte, aunque sea
por segundos, con la alegria de ese Dios que creo al mundo al lanzar la carcajada.

156



8

CONECTATE A TRAVES DEL DESCANSO
&

UN MAR DE CONTRASTES

a sonrisa y cara de felicidad de Mateo, de once meses de edad, mientras retozamos

con ¢l en la alberca, es el paraiso. Unos dias de vacaciones de sol y agua en familia
logran el prodigio. Quisiera congelar el instante; que mi memoria grabara esa
combinacion de inocencia y gozo que el bebé emana de una manera casi sagrada. Frente
a esto, no hay mas. No deseo mas, no busco mas.

Mientras la magia dura, siento y vivo lo que decimos “ser feliz”. Sin embargo, al
mismo tiempo, la nostalgia se asoma. Pronto él y sus padres regresaran a Los Angeles,
donde viven. Muy pronto dejara de ser bebé¢; la proxima vez que lo vea, quiza ya
camine. El instante llega y antes de inspirarlo hasta el fondo, se va.

Esa misma tarde de dias de descanso, me entero por teléfono del fallecimiento de la
hija de una amiga mia, una jovencita de 23 afos, que se encontraba de intercambio en
otro pais. Una verdadera tragedia. jQué contrastes! Qué cierto es que la adversidad nos
presenta con nosotros mismos. Con esa clase de noticias el mundo se contrae y nos
duele, aunque no hayamos conocido a la persona o a algin familiar cercano. Con ellas
nos damos cuenta de lo irrefutable que es la muerte. Y del regalo que es cada dia de
vida, cada instante. La noticia de una desgracia siempre es rapida, pero su eco resuena
indefinidamente en cada cé€lula de nuestro cuerpo.

[ Sera que de esto se compone la existencia?, ;/que asi es la felicidad, a cuenta gotas y
por instantes? ;O sera que siempre estd ahi, solo que se nos revela cuando la
reconocemos y somos conscientes del momento?

La fortaleza de la vida

Mientras reflexiono acerca de lo anterior, juego con mis nietos y todo parece tan simple
como el vaivén del columpio, la diversion de deslizarse por la resbaladilla o el hacer, para
luego deshacer, una gran montafia de arena. Ese es el tesoro de los nifios. Tesoro que los
adultos quizd hemos perdido. Aunque conocemos esa fortaleza de la vida, que hace que
podamos gozar y también superar cualquier cosa, sabemos que simple, no es.

Es por eso que el descanso es bueno. Te hace alejarte de lo cotidiano y observar tu
vida desde lejos. Esta distancia nos permite reconocer que como seres humanos nos
enfrentamos con dos grandes verdades: la primera es que viviremos un tiempo limitado e
indefinido, pueden ser ochenta, cien o quizd 23 afios. Y la segunda es que las opciones
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de como vivirlos son ilimitadas. Finalmente, las decisiones acerca de donde, como, con
quién, qué y cuando enfoques tu energia y atencion, son lo que define tu historia.

Por ello, el tiempo que tenemos para descubrir los secretos que hacen que una vida
valga la pena, también es limitado. Como el rally que de nifios jugdbamos para encontrar
el tesoro y nos retaba a hallar las pistas, no dura para siempre. Nada dura para siempre.

Nuestro desafio es descubrir qué es lo que en realidad importa, qué es lo que nos da
sentido. Con la edad, por lo general, lo comprendemos, jojala lo pongamos en practica
pronto! CoOmo me hubiera gustado saber lo que ahora sé hace treinta afios.

Sentirme feliz puede suceder
en el dia a dia si soy capaz de apreciarlo;
sin embargo, el sentido viene de comprender
por qué estoy aqui y de buscar cumplir
una mision, un propoésito, una razén
para estar vivo.

Este sentido est4 relacionado con colaborar a que el mundo sea siempre mejor de como
lo encontramos. Puede ser a través del gozo, del trabajo, de educar hijos de bien, de
conectarte con el Universo, trascender como persona y hacer algo por los demas. Esto es
algo que cada cual responde a su manera.

La felicidad esta en los momentos de la vida, como diria Borges, sabemos tan poco de
ella y son tan fugaces sus presentaciones, que debemos agradecerlas, y aprovechar el
sentido de conectarte con algo, con alguien, como con un bebé de once meses.

NUNCA ES TARDE

Al dia siguiente de pasar estos momentos preciados y preciosos con mis seres queridos,
camino temprano por la playa y me siento diminuta ante la grandeza y la belleza del mar.
El aire puro de la brisa marina es una bendicion. La vida... Me doy cuenta de lo cercana
que esta de la muerte. No es la primera vez que las dos coinciden en un mismo dia. Un
bautizo y un funeral; una boda y un sepelio, en fin...

En algiin libro lei que la muerte es la sombra de la vida. Reconocer su presencia nos
recuerda que hoy es tiempo de vivirla, de exprimirla lo més que podamos. Hoy es el
momento de abrazar, de reirnos, de amar, de dejar un legado, de jugar, de hacer aquello
que nos parece importante. De perdonar, de gozar el instante. Hay urgencia porque el
tiempo es limitado y las opciones son muchas. Por lo pronto, me dispongo a ir por el
bebé a su cuna después de que duerma su siesta, para gozar de su risa, el sol y el agua.

“Solo cuando le doy valor a la muerte

le doy valor a la vida.”
FRIEDRICH NIETZCHE
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9

CONECTATE A TRAVES DE LA ESPERANZA
&

,ES POSITIVA LA TOLERANCIA AL FRACASO?

Al segundo intento fallido de embonar la pieza del rompecabezas, Luis, de cinco afios,
soltd el grito: “i{No puedo!” Avento el pedazo de madera y se echo a llorar.

En los ultimos afios he visto con preocupacion la poca tolerancia al fracaso que
tenemos. Ignoro si en los nifios se debe a lo rapido y facil que los juegos electrénicos les
recompensan; o al “efecto campechanas”, como diria mi querido German Dehesa, quien
contaba que en su nifiez las campechanas se reservaban solo para su papa y que ahora, el
merecedor era su hijo; el caso es que a €l nunca le tocaron. Su anécdota ilustra como hoy
por alguna razén los nifios se sienten merecedores naturales e inmediatos de las
recompensas. Ellos son los que gobiernan la casa.

Ademas, otro punto a observar es que la baja tolerancia a la frustracion es muy
contagiosa. Basta que nosotros como adultos nos pongamos la tarea de realizar algo
dificil que requiera tiempo y esfuerzo, para que rapido nos desafanemos y nos digamos
cosas como “no vale la pena”; “deberia ser mas facil’; “eres un incapaz” y demads
telarafias. Con esta actitud olvidamos transmitir a nuestros hijos algo que, de hacerlo,
seria un seguro para su futuro: la esperanza.

“.Y la esperanza, si es una palabra tan pasada de moda, qué tiene que ver?”, te
preguntaras. Como la nueva cultura demanda que todo sea divertido, rapido y facil, los
conceptos como esfuerzo, tenacidad, perseverancia o esperanza, desaparecen del mapa.
Pero ojo, sin esperanza, la formacion de nuestros hijos —y la nuestra— esta destinada al
fracaso. Por eso, investigué un poco al respecto.

Hay tres tipos de esperanza

* Desesperada: es cuando existe una gran necesidad de algo y haces lo que sea para
lograrlo.

» Optimista: es cuando albergas expectativas poco realistas.

* Realista: es cuando eres sensato sobre lo que esperas.

De estas tres, es la esperanza realista la que mas nos interesa. ;Como definirias tu la
esperanza, querido lector? A mi me sorprendi6 encontrar la definicion del investigador C.
R. Snyder, autor de Physchology of Hope, para quien la esperanza no es un sentimiento
ante una posibilidad, sino una manera de pensar construida con tres elementos: objetivo,
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camino y accion.

La esperanza realista sucede cuando:

* Tienes la habilidad de fijar una meta realista: “Sé a donde voy.”

* Eres capaz de discernir como llegar: “Sé como puedo llegar, seré tenaz y si fallo,
volveré a intentar.”

* Confias en ti mismo: “Sé que puedo.”

Ademads, me gustd saber que la esperanza se aprende. Snyder afirma que aprendes la
esperanza a través del otro. Y la manera en que los ninos la aprenden es cuando sus
papas o maestros los educan en un ambiente de limites, consistencia y apoyo. Nada eleva
mas la autoestima de un nifio y la nuestra como llegar a una meta gracias al esfuerzo. Un
didlogo interno sobre la esperanza diria algo asi como: “Frente a mi tengo un gran reto,
pero sé que puedo.”

Por otro lado, es necesario
desmitificar la creencia de que todo lo
que vale la pena conquistar requiere
de noches sin dormir y una buena
dosis de sufrimiento.

La esperanza se desarrolla cuando entendemos que hay algunas tareas que valen la pena,
aunque su realizacién es ardua, lenta y, quiza, nada disfrutable; y para las que necesitas
ser flexible, resiliente y perseverante; y que de no llevarlas a cabo, te haran padecer
miedos e inseguridades, y la permanente frustracion de pensar: “i{No puedo!”

i Vaya tarea que tenemos los adultos!

CONECTATE CON TU ESPIRITUALIDAD

(Cuadl es la importancia de la vida interior frente a lo inmediato? ;Tiene algin lugar ante
la necesidad de crear una buena imagen, por ejemplo, en una contienda politica?, ;0 en
la entrevista para conseguir un empleo? En estos casos sabemos de sobra la importancia
que tiene la primera impresion: como te vistes, los colores que portas, tu forma de
caminar, de saludar, en fin... al menos esa era mi vision. Pero, la espiritualidad ;qué
aporta?

Instalada en el tema de la imagen y su significado, durante muchos afios, ni siquiera
volteaba a ver este tipo de asuntos; me parecian irrelevantes para el crecimiento de mi
carrera profesional —que era mi prioridad.

Ahora es diferente y la pregunta que me surge es: la busqueda de la espiritualidad ;es
una cuestion que viene con la edad, una tendencia mundial, una moda? Asi que decidi
plantear esta cuestion en Twitter, a una comunidad de mas de cien mil personas. La
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respuesta fue inmediata y me asombr¢ la profundidad de muchas de las reflexiones.

Espiritualidad: juna cosa de edad, tendencia o moda?
A continuacion te presento los porcentajes de las respuestas que obtuve:

* 48 por ciento opina que la espiritualidad es una tendencia mundial, producto de un
despertar, de una evolucién de la conciencia, resultado de la insatisfaccion, el vacio y
la incertidumbre colectiva.

* 25 por ciento opina, independientemente de su edad, que es un asunto de madurez
personal, de crecimiento interior o circunstancias de la vida que te orillan a buscar una
conexion con algo mas grande que uno mismo.

* Quince por ciento piensa que es una cuestion de edad, que se produce a partir de los
cuarenta anos.

* Diez por ciento relaciona la espiritualidad tanto con la edad como con la madurez
personal.

* Dos por ciento considera que no tiene que ver con ninguno de esos dos factores o
que es resultado de una moda.

En seguida pregunté: “; A ti, en lo personal, te interesa la busqueda o el enriquecimiento
espiritual?” La mayoria respondié que si. Sin embargo, muchas de las personas aclararon
tener interés en la “espiritualidad”, pero no en la “religion”. Esto quiza refleje un nuevo
acercamiento a la divinidad, al poder superior o a Dios, como prefieras llamarle.

Tendencia mundial relacionada Cuestidn de edad y

con un cambio en la conciencia. madurez.

Madurez personal, crecimiento . Muoda, no relacionado

interior. con la madurez o la
edad.

Cuestidn de edad.
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,Que relacion tiene la espiritualidad con la vida diaria?

“La mayoria de las personas que veo no sufre un padecimiento fisico, sino una
espiritualidad sin rumbo. Han perdido su meta. Han perdido de vista la realidad de
quienes son y de lo que en realidad es valioso”, escribid Carl Jung, el psicdlogo suizo.

Asimismo, en una investigacion llamada Religion in America, acerca de la felicidad y
la espiritualidad, realizada por la organizacién Gallup, encontramos que las personas que
se identifican como poseedoras de una espiritualidad desarrollada, independientemente de
si visitan o no una iglesia, un templo, una sinagoga o una mezquita, tienen el doble de
posibilidades de responder que son “mas felices”, que aquellas que no se identifican
como “‘espirituales”.

Pero si bien podemos estar de acuerdo con Jung y con las investigaciones, en el dia a
dia, ;como podemos practicar una espiritualidad si nuestra prioridad es pagar la hipoteca
de la casa o el préstamo del coche?, ;como hacerlo si antes que nada debemos cumplir
con nuestro trabajo? La respuesta que las diversas corrientes espirituales nos intentan
transmitir es seguir la maxima de estar presentes. Ese es el tremendo desafio que
tenemos.

Conciencia y presencia son los dos elementos fundamentales de una espiritualidad
cotidiana. Cada vez que somos conscientes del momento presente, en realidad lo
Vivimos.

Hoy puedo ver con claridad que de manera misteriosa una vida conectada a la
espiritualidad nos da autenticidad, mayor conciencia del momento presente, asi como
mayor conexion con uno mismo, con el otro o con un poder superior. Esto es lo que en
realidad da carisma a las personas, elemento que equivocadamente buscamos en el
exterior y en lo tangible.

Tu, querido lector, ;qué opinas? ;La busqueda de una espiritualidad es un asunto de
edad, de madurez o una tendencia mundial?

CONECTATE CON EL FLUIR DE LA VIDA

Llevabamos 45 minutos de nadar en un mar exaltado por el norte que entr6 esa mafiana
de diciembre a la costa de Cancun. Eran las siete de la mafiana y el reto de cruzar en el
mes de junio hacia Isla Mujeres con un grupo de amigos, hacia que ignoraramos las
condiciones nada favorables que el mar ofrecia. “Lo que no hace una mama por convivir
con sus hijos”, pensé. La visibilidad dentro del agua era muy baja, el viento estaba
helado, y al tratar de respirar con el nado de crol, lo que lograbamos con frecuencia era
tragar bocanadas de agua salada.

Los cuatro nadadores intentdbamos mantener el ritmo. El reto de ese dia era rodear el
faro que se encuentra en Punta Cancln, para pasar al otro lado del mar. “;Podras
mama?”’, me preguntd Pablo, mi hijo. “{Si, claro!”, contestd mi orgullo. “Vas a tener que
meterle mas duro durante un buen tramo, porque la corriente es fuerte y esta en contra,
pero una vez que pasemos el tramo dificil, estard mejor. Solo ve pendiente de las lanchas

163



que pasan por aqui, porque las olas estdn muy altas y no nos ven”, me decia Pablo,
quien con los otros dos amigos, ya habian cruzado anteriormente ese dificil pasaje varias
veces. “No puedo quedarme atras, no quiero echarles a perder su plan, ni tampoco me
puedo quedar sola aqui”, pensaba. Asi que no me quedo de otra.

Di varias brazadas tan fuerte como pude. El esfuerzo era inutil. Permaneci
exactamente en el mismo lugar, sin avanzar nada. Qué impotencia! La grandeza y la
fuerza del mar eran avasalladoras, aplastantes. Wolvi a intentar. Forcejear con el oleaje
me hacia sentir jtan insignificante! Ademas, la energia reservada para el regreso —en mi
caso— se agotaba, por lo que decidi guardar el orgullo, fluir con la corriente y esperarlos
humildemente.

Mientras lo hacia, pensé que la vida es igual que la fuerza abrumadora del mar; es
inutil pelearte con ella. Al inicio de cada afio, las expectativas y los cuestionamientos
sobre lo que éste nos depara, afloran. Seguramente la vida vendra cargada con todo su
colorido de experiencias. Habrd sin duda muchos motivos por los que gozar y festejar.
Asimismo, quiza venga uno que otro sinsabor que esté fuera de nuestras manos
controlar.

Nunca olvidaré la respuesta de un amigo después de haber sufrido un serio accidente
de coche que le provocod multiples fracturas y lo obligd a estar fuera de circulacion por
mas de seis meses, cuando le pregunté: “;Como estas? ;Coémo vas?” “Muy agradecido
con la vida, Gaby. La vida es tan fuerte, que supera todo.” Como una epifania, por
primera vez me percaté de la grandiosidad de “la vida” a la que ¢l se referia. El sol, el
aire, las plantas, la cotidianidad, la belleza. Esa es la vida: impalpable, presente,
constante. Ese momento fue como ir en un avidbn que traspasa las nubes cerradas y
oscuras para encontrar que el sol siempre esta ahi.

Las tribulaciones, los sinsabores o las pequefieces que de momento nos ahogan, a la
vida no le impiden seguir su curso, su ritmo, su deber. Dichoso deber.

La vida siempre esta aqui. La mejor forma de
valorarla, cuidarla y disfrutarla es aceptar la
inutilidad de forcejear con su oleaje y agradecer,
agradecer, agradecer, todo aquello que en la ceguera
damos por hecho, o sentimos merecer. Es controlar
nuestra natural tendencia a hacer comparaciones.
Es escoger las bendiciones en lugar de las faltas.
Nada mas.
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Para finalizar

SOLO CONECTATE Y CONFIA
¥

Aprieta tu mano y di: Aqui estoy

SI ESTO ES LA MUERTE, YA NO TENGO MIEDO A MORIR

e encuentro en una especie de agujero negro en la inmensidad del espacio, en un

tunel que invita a avanzar. Parte de mi se resiste a hacerlo, pero hay otra que me
dice: “Confia en mi, dame la mano; vamos, yo te llevo.” Decido darle la mano a
“alguien” y al caminar me encuentro con la imagen de mi papd cuando yo tenia tres
afios. Estamos sentados en la playa de Acapulco, como lo registra una foto que tengo en
mi escritorio. Lloro de tristeza al verlo, al vernos. Vuelvo a escuchar la voz que me invita
a darle la mano y a continuar el viaje.

De nuevo esta lucha interna de avanzar o no. Decido confiar. Viajo por otro largo
tramo de esta especie de agujero negro. Hasta que descubro y vuelo en un espacio lleno
de luz, de paz, de una gran serenidad. Enseguida me doy cuenta de que con la persona
que me toma de la mano, paseamos por un parque tomado de una ilustracion de cuento
infantil. Todo es luz.

Simultdneamente, llegan a ese parque varias personas de las cuales no veo su rostro,
solo percibo que de todas sale una luz a la altura del pecho que se funde con la luz ya
existente. Pienso: “Es cierto lo que he leido en tantos libros; todos somos uno.”

iEl suefio me hizo verlo tan claro! Y como si fuera un astronauta en el espacio, desde
ese lugar veo los problemas cotidianos tan insignificantes... “pip, pip, pip”, suena mi
despertador y no quiero regresar de ese maravilloso paraiso.

Pocos suefios en mi vida han sido tan reales como éste. Al despertar, recordé el dia en
que mi suegro de 93 afios, internado en el hospital, un dia antes de morir, tuvo una
muerte clinica y a través de diferentes medios modernos lo revivieron. Cuando nos
alegramos de ver que cobraba conciencia, lo unico que dijo fue: “Para que me
regresaron... estaba jtan a gusto!” Ahora lo comprendo. Ojala asi de placentero sea ese
lugar al que todos iremos algin dia.

Ignoro qué significa mi suefio y no s€ nada acerca de interpretaciones. Sin embargo,
han pasado varios dias y continia aun muy vivido y presente. De alguna manera, lo que
me transmitio, o asi lo quiero creer, es que, en verdad, del lugar donde venimos y al que
un dia regresaremos es el mismo: la luz.

En palabras del poeta T. S. Eliot:

No dejaremos de explorar

165



Y el final de nuestra exploracion
Sera llegar a donde partimos
Y conoceremos el lugar por primera vez.

De ser cierto, pienso que si todos estuviéramos conscientes de ésta luz de la que todos
formamos parte, como si se tratara del mismo sol, el mundo seria diferente. Nuestra vida
seria una forma de practicar una espiritualidad cotidiana. Lo Unico indispensable seria
estar presentes, conectados.

En lo personal, he podido experimentar que cuando te enamoras de verdad de una
persona, no de su fisico, ni de sus talentos o sus cualidades, sino de algo mas alla que
nada tiene que ver con si es pobre o rico, si fracasa o triunfa, sino de que lo que la
persona es, significa que te conectaste con esa luz iterior. Con ese lugar, ese centro de
conciencia que esta oculto bajo capas de historia, de miedos, de prejuicios o apegos; y
desde alli puedes admirar al otro, asi como bajar la guardia y ser solo tu. En esa
sensacion de intimidad, de extrafia manera, ambos vibramos con el Universo.

El reto es traer ese centro de conciencia a la vida cotidiana, para que invite a salir a
escena el centro del otro.

De acuerdo con la antropdloga argentina, Patricia May, “conciencia y presencia son los
dos elementos fundamentales de una espiritualidad cotidiana”. Es decir, si estoy aqui,
estoy aqui. Si estoy contigo, estoy contigo. Si trabajo, trabajo. Si disfruto, disfruto.
Necesito vivir despierto y eso requiere recordar. Apretar tu mano y decir aqui estoy. El
solo hecho de darte cuenta de que no estas presente, es estar presente.

Es nuestra mente dispersa la que nos impide traer esa espiritualidad a la vida. Si platico
contigo y, mientras hablas ya planeo qué contestarte o estoy prejuiciando cosas sobre ti,
no estoy presente ni consciente. Sin embargo, como dice May, “la conciencia hace que la
experiencia aparezca”. Por ejemplo, s6lo cuando piensas en la maravilla de tus ojos es
que existen. Siempre han estado ahi, pero no existen, hasta que eres consciente de ellos
en el momento presente. Sino lo tengo consciente, no he vivido este momento.

Asi que no lo olvides: solo cuando estoy consciente es que entro a un campo de
serenidad, aqui y ahora. Respiro profundo y estoy aqui. Concéntrate en este momento,
donde quiera que te encuentres leyendo este libro, y siente que es el mejor momento que
la vida te ofrece. Aprieta tu mano y di: aqui estoy.

“La vida es perfecta cuando se tiene la posibilidad de

hacer de un sueno una realidad.”
JORGE LUuiS BORGES
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L 4
spero, querido lector, que este libro te haya servido para darte cuenta de que ser feliz
Eesté en tu naturaleza. Que es algo que no requieres buscar, que estd y siempre ha
estado a tu alcance. Que esos momentos en los que te sientes feliz son momentos de ser
y nada tienen que ver con hacer, con conseguir, con buscar o perseguir. Son momentos
de una verdadera conexion. Entre mas te conectas, mas encuentras quién eres en
realidad; y entre mas descubres quién eres en realidad, mas pleno te sientes.

Conectarnos como ahora, ya sabes, es muy
sencillo. No se requiere dinero, ni de un espacio
en particular; lo unico que necesitamos es
recordar que esta a nuestro alcance ese vinculo
con nuestro interior, con el corazon del otro y con
el poder superior. El reto principal es aquietar
nuestra mente llena de ruido y de pensamientos
en continua circulacion.

Cuando surja algo fuera de tu control que amenace tu estabilidad, o bien te ataquen tus
propios temores, debilidades o inseguridades, espero que recuerdes que basta con
detenerte un momento; inhalar, exhalar y hacerte consciente del presente para conectarte
en alguno de los tres planos. Te dards cuenta de que ésa es la puerta indicada, si la abres
y decides entrar, estaras en ese preciso/precioso lugar donde encuentras la paz tan
anhelada.

Namasté
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Nota

[*1Un Curso de Milagros —al que hago referencia a lo largo de este libro— es un programa de autoestudio de
psicoterapia espiritual que viene en tres libros. No es una religion, es un entrenamiento psicologico de la mente
basado en temas espirituales universales. El objetivo practico de Un Curso de Milagros es lograr una paz interior a
través de la practica del perdon.
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