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Dedicado a quienes saben que hay una gran

diferencia entre existir y estar vivos



La sabiduria es la tinica medicina
que cura las enfermedades del alma.

LucCIio ANNEO SENECA






I. CONFESION DEL AUTOR

Como mi intento de suicidio me devolvio la vida



Voy a ser muy honesto contigo desde el principio. No soy ningun santo. Ni mucho menos
un ejemplo a seguir. Eso si, por destacar algo de mi, te diré que fui un chico precoz. La
primera vez que me emborraché tenia catorce afios. La primera vez que me fumé un
porro, quince y medio. La primera vez que me arrestaron, diecisé€is a punto de cumplir
diecisiete. Y la primera vez que tomé mi primer antidepresivo, dieciocho recién
cumplidos.

Harta de mi mala conducta, mis malas notas y mis malos hébitos, mi madre me
arrastro finalmente hasta la consulta de un buen psiquiatra. Aquel prestigioso doctor —
cuyo despacho parecia un mausoleo de titulos y diplomas— se digno tratar un gamberro
alcohdlico, drogadicto y violento como yo simplemente porque en su dia habia tratado a
mi padre. Y al igual que a ¢l, también me diagnosticoé un «cuadro depresivo agudoy.

Al ser un gran conocedor de la condiciéon humana, le bastaron solamente dos sesiones
para recetarme pastillas. Segiin le cont6 a mi madre, lo mio era genético y no tenia
solucién. Mi padre vividé deprimido casi toda su vida hasta que se tird a las vias del metro
en la estacion Grand Central, de Nueva York. Y lo mismo hizo mi abuelo. Bueno, él salté
desde la planta 42 del emblematico hotel neoyorquino Waldorf Astoria. Por lo visto, mi
caso estaba bastante claro. Mi herencia genética me habia convertido —
irremediablemente— en un suicida en potencia. Y al parecer, aquellas pastillas eran mi
unica salvacion.

No tengo autoridad moral para juzgar los antidepresivos. La verdad es que aquellos
comprimidos de color crema fueron un parche de gran ayuda. Al menos durante un
tiempo. Me tomaba uno después de desayunar y otro antes de cenar, acompafnados por
un gran vaso de agua. Es cierto que fisicamente me sentia anestesiado e intelectualmente,
bastante mas estiipido. Pero no voy a engafiarte, aquel estado de pseudofelicidad —en el
que todo me importaba una mierda— se asemejaba a unas vacaciones en un hotel de
cinco estrellas con todo incluido.

Mi Unico problema fue que era incapaz de sentir absolutamente nada. Los médicos se



refieren a este estado como «anhedonia». De hecho, ni siquiera pude despedirme de mis
tres inseparables compafieras de viaje: la rabia, la ansiedad y la melancolia. De la noche a
la mafiana desaparecieron sin dejar ni rastro. Pero no se fueron muy lejos: habian
okupado el sétano de mi alma. Y no tenian la menor intencion de marcharse hasta
haberme dado una buena leccion. Sin embargo, por aquel entonces el verbo «aprender»
y el sustantivo «aprendizaje» no figuraban en mi vocabulario.

Atiborrado de antidepresivos, empecé a hacer lo que se suponia que tenia que hacer
con mi vida, convirtiéndome en un sucedaneo de mi mismo. A los diecinueve afos
consegui un empleo como mozo de almacén. Un afio mds tarde, me enamoré locamente
de una chica. No sé si fueron los nervios o la pasion, pero la primera vez que hicimos el
amor la dejé embarazada. Y poco después decidimos casarnos. Lo nuestro fue la cronica
de un divorcio anunciado.

Estuvimos juntos cuatro afios, y durante ese tiempo me di cuenta de que era una
persona demasiado anormal para llevar una vida «normal». En cambio, a mi mujer la
normalidad le sentaba de maravilla. No se me ocurre nada desagradable que decir de ella.
Su Unico defecto era tenerme como marido. Por suerte, nuestra hija heredd sus genes.
Cada vez que se cruzaba con alguien, fuera quien fuese, lo saludaba con una acogedora
sonrisa.

Aunque me duela reconocerlo —y mucho mas escribirlo—, no supe valorarlas ni
amarlas cuando las tuve a mi lado. Reconocer que fui un mal padre y un pésimo marido
es lo minimo que puedo decir... Asi, el 4 de febrero de 1981 me pidi6 el divorcio y se
mudod con nuestra hija de tres afios a casa de mis suegros en San Francisco. Sélo un ano
mas tarde, mi ex encontré a un hombre a la altura de sus expectativas, posibilitando que

mi hija tuviera el padre que se merecia.

EL LIBRO QUE ME SALVO LA VIDA

Por aquel entonces tampoco tenia trabajo ni ingresos. Estuve unos meses coqueteando
con la indigencia. Como vagabundo, era tan vago que no tenia por déonde vagar. Y no sé
como, acabé una noche en un asqueroso motel. Fue entonces cuando escogi tomar el

camino facil. Eso si, a diferencia de mi padre y de mi abuelo, no queria montar ningiin



numerito en la via publica. Decidi poner fin a mi vida en un sucio cuarto de bafio,
armado con un frasco de Valium. En total, ingeri veinticuatro pastillas, una por cada afo
de mi insignificante y patética existencia.

No tengo por qué mentirte. Y tu no tienes por qué creerme. Pero la verdad es que en
el momento en que tuve la certeza de que iba a morir, algo en mi hizo clic. De pronto,
sin saber muy bien por qué, quise empezar a vivir. Me levanté del suelo, me miré a los
ojos en el espejo del bafio y me acordé de mi padre. A continuacion, me meti dos dedos
en la boca y nada mads rozar la campanilla empecé a vomitar de forma salvaje.

Aquellas pastillas, todavia sin descomponer, se mezclaban con los restos de un Big
Mac con patatas fritas, ketchup, mayonesa, mostaza y Coca-Cola. Muy poco de todo
aquel mejunje descansaba en el fondo del vater. La mayor parte resbalaba por las
baldosas de la pared. Y puesto que a pesar de todo soy un tio con buenos modales,
comence a limpiar aquel desastre. Pero enseguida acabé con todo el papel higiénico.

Sali del bafio y eché un vistazo alrededor de la habitacion. El armario estaba vacio,
pero en el segundo cajon de la mesilla de noche encontré un libro bastante viejo. Sin ni
siquiera leer el titulo de la portada, decidi utilizar las hojas para seguir limpiando los
restos de vomito. Arranqué la primera pagina y al posarla sobre una baldosa se quedo
enganchada. So6lo entonces me di cuenta de que habia una dedicatoria escrita con pluma,
que decia lo siguiente: «;Crees en el destino? Este libro esta escrito para ti».

Para una persona que acababa de intentar suicidarse y que en el ultimo instante habia
decidido seguir con vida, aquellas palabras fueron un balsamo para el alma. El libro se
titulaba Tratados morales y estaba escrito por un tal Séneca. Tras dejar el bafio mas
limpio de como lo habia encontrado, me tumbé sobre la cama y comencé a echarle un
vistazo. No habia leido un solo libro en toda mi vida, pero aquél lo devoré de un tiron. Y
con lagrimas en los ojos, me quedé¢ dormido como un bebé. Al dia siguiente mandé¢ a la
mierda las pastillas de color crema. Decidi comerme el marron yo solito. S6lo entonces
comprendi un antiguo proverbio de los indios sioux, que dice que «la religion es para
quienes tienen miedo de ir al infierno, mientras que la espiritualidad es para quienes ya
han estado alli».

Han pasado treinta y dos afios desde aquello. Y hoy, a mis cincuenta y seis afos, veo
con claridad que aquella decision significoé un punto de inflexion radical en mi historia
personal. No estoy aqui para decirte que dejes de tomar antidepresivos, si ése es tu caso.

Insisto, son un parche util; pero te alejan de la verdadera curacion. Mi Unica intencion es
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compartir contigo lo mas valioso que he aprendido a lo largo de mi vida: que la sabiduria
es el unico tratamiento que promueve la salud de nuestra alma. Y creas o no en el
destino, si has seguido leyendo hasta aqui, quiero que sepas que este libro estd escrito

para ti.

CLAY NEWMAN
Nueva York, 24 de agosto de 2013
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II. INSTRUCCIONES DE USO

Este libro es un medicamento

13



Antes de consumir este medicamento, por favor, lee detenidamente el prospecto hasta el
final. Y si a lo largo de la lectura te surge alguna duda, consulta contigo mismo. Ningun
farmacéutico puede darte lo que verdaderamente necesitas. Si quieres, puedes acudir a
alguien que haya pasado por un proceso parecido al tuyo y que en estos momentos sea
un referente de felicidad en tu entorno. Pero ni siquiera esta persona podrad ayudarte, tan

solo compartir su experiencia contigo.

PROPIEDADES

Este medicamento no tiene nada que ver con la medicina occidental contemporanea ni
con la industria farmacéutica actual. En vez de aliviar tus sintomas, esta especialmente
disefiado para erradicar la causa de la que surgen dichos sintomas. Su finalidad es
promover la salud de tu mente, de tu cuerpo y de tu alma. De esta manera tus emociones

se curaran solas y tu dolor y tu sufrimiento cesaran definitivamente.

INDICACIONES

Este medicamento esta indicado para un tipo muy concreto de personas: aquellas que ya
no soportan sufrir mas. Si no has llegado a una saturacion de sufrimiento, puede que no
te guste el tratamiento. O que no te lo tomes en serio. E incluso que te boicotees a ti
mismo en el intento. Para que funcione, has de verificar que estas cien por cien
comprometido con curarte. S6lo tdmalo si ser feliz es tu principal prioridad. Si ése no es

tu caso, es importante que no lo consumas. Ya llegard tu momento.
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DOSIFICACION

A lo largo del libro se describen una serie de principios activos (cualidades y fortalezas
del alma humana), asi como la manera de cultivarlos y potenciarlos. Mientras vayas
leyendo, descubre cudles te conviene mas desarrollar y ponte en marcha con el
tratamiento. Tomar este medicamento significa ponerlo en practica. Como si fueras a un
gimnasio espiritual. La dosis recomendada consiste en tres meses de entrenamiento. Y

recuerda que ta eres tu propio entrenador personal.

CONTRAINDICACIONES

Este medicamento estd contraindicado para quienes tienen alergia a cuestionarse a si
mismos; para quienes padecen un exceso de ego y creen que son infelices porque la vida
es injusta; para quienes experimentan una alteracion de la razon y sefialan a los demas
como culpables de su sufrimiento; para quienes vomitan victimismo cada vez que abren
la boca. Y en definitiva, para quienes tienen una infeccion en el corazon que les impide

ver lo que no puede verse con los 0jos.

PRECAUCIONES

Este medicamento es cien por cien natural y so6lo tiene efectos beneficiosos. Respeta la
homeostasis de tu organismo; es decir, la capacidad que tiene tu cuerpo de curarse a si
mismo. Lo mas importante es que dejes de ser un obstdculo entre ti y tu salud. En la
medida que vayas entrenando, las cualidades y fortalezas irdn activandose en tu interior.
Llegado el momento, s¢ feliz, pero que no se te note. Que nadie lo sepa. Simplemente

observa los cambios que se producen al relacionarte con tu entorno.
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SOBREDOSIS

El objetivo de este medicamento no es que cambies o que seas mejor, Sino que te aceptes
tal como eres. Si no lo consumes adecuadamente puede provocarte sobredosis. En
exceso, podria convertirte en un esotérico que utiliza la espiritualidad para negar sus
asuntos mundanos; o en un talibAn que se siente superior porque cultiva su desarrollo
espiritual. Ten cuidado con empacharte y provocarte una mala digestion. Has de saber

cuando poner fin al tratamiento.

CADUCIDAD

Este medicamento no estd indicado para ninguna edad. Nunca es tarde para empezar a
tomarlo. Tampoco caduca. Estd avalado por la Filosofia Perenne. Puedes volver a
consumirlo una y otra vez hasta que el conocimiento que contiene se convierta en tu
propia sabiduria. Todos sus componentes y propiedades curativas proceden del
estoicismo, una filosofia de vida que promueve el autoconocimiento como camino para
cultivar los aspectos esenciales de nuestra alma: la salud, el bienestar, la felicidad y la

plenitud.

ADVERTENCIA FINAL

Tomar este farmaco mmplica emprender un viaje personal y autodidacta. Recuerda que
este medicamento te lo has recetado t a ti mismo, por lo que no debes compartirlo con
otras personas. A pesar de tus buenas intenciones, puedes perjudicarlas, aun cuando sus
sintomas sean los mismos que los tuyos. No trates de despertar a quienes fingen estar
dormidos. Se enfadardn. Si de verdad quieres ayudarlos, ctrate a ti mismo. Y sé la

curacion que quieres ver en tu entorno.
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III. LA FARMACIA
La Madre Naturaleza
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S¢ sincero contigo mismo. ;Te cuesta cultivar un bienestar real, profundo y duradero? Si
es asi, bienvenido al club. Prueba de ello es que has comprado este medicamento. Pero
no te fustigues. Nadie te ha ensefiado como hacerlo. Del mismo modo, la medicina
moderna padece una neurosis muy sutil pero extremadamente danina. Ignora las leyes
que gobiernan y rigen la naturaleza humana. Y en vez de interesarse e investigar acerca
de como promover la salud de manera preventiva, estd obsesionada con combatir la
enfermedad de forma temporal.

Esta es la razon por la cual la industria farmacéutica se ha convertido en uno de los
negocios que mas dinero mueven en el mundo. Su mversion multimillonaria anual en
publicidad y nuevos medicamentos pone de manifiesto el estado de malestar cronico que
padece la humanidad. A pesar de que el consumo de Prozac no para de crecer, sigue
aumentando el nimero de personas que padecen depresion en el planeta. Especialmente
en los paises ricos y desarrollados. No te dejes engafiar por la marca personal de
ciudades como Nueva York, Londres, Sidney o Barcelona. Vayas a donde vayas, abunda
la pobreza espiritual.

Pero bueno. Seamos justos. Hay que reconocer que las farmacias se han vuelto
extremadamente eficientes y sofisticadas. Te proporcionan en un tiempo récord alivio
cuando lo necesitas, ayudandote a disminuir el dolor. Sin embargo, la farmacia que hay
cerca de tu casa no puede hacer nada para sanar tu alma. Te ofrecen parches para ir
tirando, que ya es mucho. Pero no saben como cuidar tu salud ni tienen con qué
erradicar definitivamente tu sufrimiento. Ademads, si vendieran medicamentos que
curaran las enfermedades del espiritu se quedarian sin clientes y, por ende, sin negocio.
Al disociarse cada vez mas de la naturaleza, han olvidado su sentido original.

Del griego farmakos, «farmacia» significa literalmente «medicina» y también
«veneno», dependiendo de como se use. Segun la etimologia del verbo farmakao, una de
sus acepciones quiere decir «tener el espiritu trastornado», asi como «tener necesidad de

remedios para sanarlo». De ahi pasamos a farmakeuo, cuya traduccion es «preparar y
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administrar un brebaje magico con sustancias naturales —el medicamento— para que el
paciente purgue su almay.

La verdadera «farmacia» de la vida es la Pachamama, que en quechua significa
«Madre Naturaleza». Cada hierba y planta contiene una serie de propiedades curativas.
La sustancia natural mas poderosa se denomina ayahuasca y tiene el poder de sanar
nuestra alma. Estd compuesta por varias plantas de la selva amazonica, como la liana
Banisteriopsis Caapi y las hojas de arbustos del género Psychotria. Tiene un sabor
asqueroso y repugnante. Solo olerlo te produce fuertes arcadas y es casi imposible no
querer vomitar.

Los médicos del alma de esa zona, mas conocidos como chamanes, utilizan la
ayahuasca en sus rituales de sanacion. Actualmente, Pert es el tnico pais en el que es
legal su comercio, restringido a las etnias amazonicas. En éstas es tradicion que las
personas enfermas acudan al chaman, del mismo modo que en Occidente vamos al
médico. Esta planta medicinal se emplea como un recurso psicoterapéutico para que los
pacientes adquieran una verdadera consciencia de la raiz de los problemas y conflictos
que causan los trastornos de su alma. Para muchos, la experiencia de tomar este brebaje
significa un punto de inflexion en sus procesos de curacion. La mayoria habla de
«experiencia misticay, mediante la cual se expande la conciencia y aumenta la
comprension y la sabiduria acerca de quiénes somos y cudl es el proposito de nuestras

vidas.

LOS DEFECTOS SON FORTALEZAS EN POTENCIA

Te cuento todo esto simplemente para que sepas que el medicamento que sostienes en
las manos esta inspirado en el vigje espiritual en que uno embarca cuando toma
ayahuasca. Estds a punto de adentrarte en tu inconsciente. Parte del tratamiento consiste
en darte cuenta de lo que no sabes o no quieres saber acerca de ti mismo. Sera como
coger un foco de luz y dirigirlo hacia tu lado oscuro.

Pero no te asustes. Todo tiene su explicacion. Puede que tiendas a rechazar y a
condenar aquello que no te gusta de ti mismo. Yo lo hice durante casi cuarenta afios. Me

llevé muchos palos en la vida al intentar entender que mas que juzgar, maquillar o
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esconder nuestros defectos, lo realmente jodido es aprender a observarlos y a aceptarlos.
Pero hay premio. En el momento en que comprendes y aceptas una de tus carencias, se
convierte en una de tus principales fortalezas.

Asi, tus defectos son la brijula que marcan la direccion de tu verdadero potencial. Del
latin defectus, la palabra «defecto» significa «carencia de alguna virtud propia de alguien
o de algo». Si aplicamos esta definicion al ambito de tu caracter (esencia) y de tu
personalidad (ego), vemos que un defecto es el déficit de una cualidad. En el gimnasio
espiritual, los defectos son percibidos como musculos flacidos, todavia por ejercitar y
desarrollar a través del entrenamiento diario. Por ejemplo, una persona que padece de
«victimismo» —quejandose constantemente y culpando siempre a los deméas— cosecha
como resultado sufrimiento porque tiene déficit de «responsabilidad». Cultivar esta
cualidad es su medicina.

Por todo ello, este medicamento es una invitacion para que lleves una vida lo mas
natural posible. Y para que conviertas tus defectos en fortalezas, desarrollando todo tu
potencial como ser humano. En el fondo lo intuyes: la verdadera curacion deviene
cuando aprendes a sentirte feliz, sin importar cuales sean tus circunstancias. Quién sabe,
por el camino puede que llegue un dia en que ya no necesites mads tiritas ni parches. Lo

sabras cuando hayan sanado las heridas de tu alma.
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IV. EL DOCTOR

Lucio Anneo Séneca
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Hablemos ahora un poco del doctor en el que esta inspirado este medicamento. Se llama
Lucio Anneo Séneca, filésofo, escritor, politico y orador romano. Fue contemporaneo de
Jesus de Nazaret, aunque nunca tuvieron el placer de conocerse. Nacio en Cordoba el 4
a. C y muri6 en Roma, sesenta y nueve afios después. Todo un logro de supervivencia,
teniendo en cuenta que se paso la vida jugando al escondite con la muerte.

Séneca estuvo siempre en contacto con el dolor, lo que le hacia tener un aspecto
enfermizo. Sobre todo debido al asma que padecia desde su infancia. De hecho, lleg6 a
escribir que lo Unico que le impedia suicidarse era el dafio que su muerte podia causar a
su padre. Y fue precisamente su maltrecha salud la que le conecté desde muy joven con
la inquietud por estudiar filosofia, reflexionando acerca de los porqués de la existencia.

Al entrar en la edad adulta estuvo postrado mucho tiempo en la cama debido a una
tuberculosis, la cual desgastd6 —todavia mas— su débil cuerpo. Mas adelante se caso y
tuvo un hijo, que falleci6 a muy temprana edad. Aun asi, Séneca logroé sobreponerse y se
convirti6 en un reconocido escritor y en el orador més brillante de todo el Senado
romano.

La fuerza que desprendian sus reflexiones e intervenciones se sustentaba en que
estaban inspiradas en su propia experiencia. Lo cierto es que sus palabras no dejaban a
nadie indiferente: generaba tanta admiracion como envidia. Entre sus principales
enemigos, se encontraban las personas mas poderosas de la €época: los emperadores
romanos. Trabajo estrechamente con tres de ellos: Caligula, Claudio y Nerén. De este
ultimo, incluso fue tutor y consejero personal.

Pero muy bien no les debi6 de caer; los tres lo condenaron a muerte. Sin embargo, a
pesar de ser un tipo que no creia en la suerte ni en el azar, se libro de las dos primeras
ejecuciones. Y a la tercera, optd finalmente por suicidarse. El muy animal se cortd las
venas de los brazos y las piernas. Y mientras se desangraba, pidid que le suministraran
cicuta, la misma planta venenosa que siglos atras habia terminado con la vida de

Socrates. Poco después de tomarla Séneca solicitd un ultimo deseo, un bafio de agua

25



caliente. Asi fue como puso fin a su historia: con las venas cortadas, envenenado y
muerto de asfixia por el efecto del vapor. La causa de su muerte fue el asma con el que

habia nacido.

EL PRIMER MEDICO DEL ALMA OCCIDENTAL

Con el tiempo, se descubrio que los motivos que habian propiciado sus tres penas
capitales eran completamente infundados. Al pasarse toda la vida cuestionando y
desafiando la forma de pensar mayoritaria, fue calumniado, perseguido, acosado y
sentenciado. Y todo para que callara. Menudo piquito de oro debid de tener. No quiero
parecer demasiado sentimental, pero desde mi Aumilde punto de vista, Séneca fue
asesinado porque la luz que emanaba su mensaje era demasiado dolorosa para quienes
elegian vivir en la oscuridad...

Si hubieras ido a una de sus charlas, te habria motivado a que aprendieras a estar en
paz contigo mismo. Principalmente porque soélo asi puedes promover un verdadero
bienestar entre los demas. Sin afan de soltarte el rollo, déjame compartir contigo un
fragmento del libro que me salvd la vida, Tratados morales. En uno de mis pasajes
favoritos, Séneca le escribe una carta a su discipulo Lucilo sobre coémo encajar los golpes
que nos da la vida: «Vivir siempre en la comodidad y pasar sin una pena en el alma es
ignorar la otra mitad de la naturaleza. Afirmas ser una gran persona, pero ;como lo podré
saber si la fortuna no te brinda la ocasion de mostrar tu virtud? Te juzgo desdichado por
no haber sido nunca desdichado. Te has pasado la vida sin adversario: ni siquiera tu
mismo sabras nunca hasta donde alcanzan tus fuerzasy.

Si bien a corto plazo puede parecer una actitud masoquista, Séneca era consciente del
enorme potencial que cada ser humano puede desarrollar dentro de si mismo,
estrechamente relacionado con su capacidad de crecer espiritualmente. Este filosofo fue,
ante todo, un meédico del alma. Uno de los primeros en Occidente. Su especialidad era
curar una enfermedad espiritual muy comun en su época denominada «sufrimiento». No
en vano, era todo un experto en afrontar y en sobreponerse a situaciones adversas y
complicadas. Y dado que no pudo hacer uso de ninglin antidepresivo artificial, se dedico

con pasion a encontrar un remedio natural. El Prozac de Séneca siempre fue la sabiduria.
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Este es el medicamento que estds a punto de tomar. Espero que te funcione tan bien

como me funcion6 a mi.
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V. LOS PRINCIPIOS ACTIVOS

Los valores del estoicismo
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Este medicamento contiene veintiin principios activos. Se trata de una serie de
propiedades que —adecuadamente administradas— pueden producir efectos
farmacologicos sobre tu organismo, posibilitando que obtengas el resultado terapéutico
esperado. En una determinada dosis, en un determinado tiempo y por medio de un
determinado tratamiento, es muy posible que te cures. Es decir, que transformes tu
sufrimiento en felicidad. La tnica garantia que tienes es el compromiso que has asumido
contigo mismo.

Estas veintiuna cualidades y fortalezas espirituales estan inspiradas en los valores
promovidos por el estoicismo, un movimiento filos6fico cuyo maximo representante fue
Séneca, junto al emperador Marco Aurelio y el esclavo Epicteto. Sus origenes se
remontan al afio 301 a. C., en la antigua Grecia. Por aquel entonces, las personas
aquejadas por una dolorosa enfermedad solian desplazarse hasta el corazon de Atenas
para escuchar a Zenon de Citio, fundador de esta escuela de filosofia. Los historiadores
coinciden en que fue uno de los primeros gurts especializados en el desarrollo personal.
Sus ensefianzas se centraban en dotar a las personas de recursos y herramientas para
enfrentarse a sus conflictos y problemas.

Y lo cierto es que la gente acudia en masa para escucharle y hacerle preguntas. No en
vano, sus reflexiones rebosaban optimismo y llenaban de energia el espiritu de sus
interlocutores. Zenon de Citio solia explicar que la vida es una escuela y que los seres
humanos somos estudiantes que hemos venido a aprender. De ahi que sus charlas y
discursos fueran esencialmente didacticos y compartieran una serie de directrices muy
practicas para que sus seguidores mejorasen su competencia en el arte de vivir.

Segun el estoicismo, debes agradecer los infortunios que forman parte de tu destino,
pues solo asi puedes desarrollar la sabiduria (para elegir siempre el bien), la ética (para
dar lo mejor de ti mismo) y la virtud (para saber como hacerlo). Para los estoicos la vida
no estd gobernada por la suerte, el azar, las coincidencias ni las casualidades. Por el

contrario, estd regida por la «ley de la causa y el efecto», por la que terminamos
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recogiendo lo que sembramos, eliminando toda posibilidad de caer en las garras del nutil

y peligroso victimismo.

ATARAXIA E IMPERTURBABILIDAD

No sabes lo que me costd aceptar que soy co-creador y co-responsable de lo que atraje a
mi vida. Eso si, la recompensa de asumir dicha responsabilidad personal —y de iniciar un
cambio de actitud— es la «ataraxia» o «imperturbabilidad» frente a las circunstancias
desfavorables. Esta solida paz mterior se consigue por medio del entrenamiento y la
practica diarios. Esto no significa que te aferres a tu fuerza de voluntad, sino mas bien
que tengas la voluntad de cuestionar tu forma de pensar. Si lo haces, el bienestar que
anhelas ird llegando de manera fluida y natural, a su debido tiempo.

En definitiva, los estoicos fueron los primeros que introdujeron en Occidente la idea de
«aprender de la adversidad». Esencialmente porque las dificultades que te pone la vida
son una magnifica ocasion para descubrir y fortalecer tus virtudes. El lema del estoicismo
podria resumirse en que «cuanto mayor sea tu tormento (si aprendes de ¢€l), mayor sera
tu gloria». En la actualidad se habla de «actitud estoica» cuando te tomas los infortunios
con entereza, fortaleza, aceptacion y serenidad. Asi es como los historiadores dicen que
Séneca afrontd su inevitable destmno.

Tanto Séneca como el estoicismo han influido en el pensamiento y en la obra de
muchos lideres, filosofos y escritores, como Michel de Montaigne (1533-1592), William
Shakespeare (1564-1616), Jean-Jacques Rousseau (1712-1778), Henry David Thoreau
(1817-1862), Leon Tolstoi (1828-1910), Friedrich Nietzsche (1844-1900), Mahatma
Gandhi (1869-1948), Hermann Hesse (1877-1962), Aldous Huxley (1894-1963), Viktor
Frankl (1905-1997), Nelson Mandela (1918-2013), Martin Luther King (1929-1968) o
Stephen Covey (1932-2012), entre otros. Lo cierto es que frente a la decadencia
espiritual que padecen actualmente las sociedades modernas occidentales, los valores del
estoicismo son hoy mas necesarios que nunca.

A medida que sigas leyendo, ve reconociendo los defectos de tu personalidad y
comprométete con poner en practica el correspondiente tratamiento durante tres meses.

El objetivo es que por medio de este proceso de autoconocimiento y de entrenamiento
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cultives las cualidades y fortalezas propias de tu caracter, desarrollando asi todo tu

potencial. Espero que disfrutes del viaje.
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Para ser feliz por uno mismo

La calidad de tu existencia depende de cdmo te relacionas contigo mismo, con los demas
y con la vida. Para ser feliz es necesario que sepas relacionarte sabiamente. Recuerda
que la lucha, el conflicto y el sufrimiento son sintomas de tu ignorancia, mientras que la
aceptacion, la armonia y la felicidad son indicadores de tu sabiduria. Asi, el primer paso
para empezar a obtener resultados de satisfaccion en las diferentes dimensiones de tu
vida es comprender que existen tres tipos de asuntos: los tuyos, los de otras personas y
los de la realidad.

Tus asuntos son todo aquello que tiene que ver contigo. Forman parte de tu circulo de
influencia. Es decir, lo que depende de ti controlar y cambiar para ser feliz. Y por
felicidad me refiero a 0 por ciento de sufrimiento. Por el contrario, los asuntos de otras
personas y los de la vida forman parte de tu circulo de preocupacion. Tu felicidad no
tiene nada que ver con ellos. Y no depende de ti controlarlos ni cambiarlos. Si lo intentas,
te perturbaras. Buena parte de tus miedos, tensiones y frustraciones provienen de
inmiscuirte en los asuntos de los demas y de preocuparte por los asuntos de la realidad.
Asi es como te olvidas de ocuparte de tus propios asuntos.

La proxima vez que sufras, simplemente verifica de quién es el asunto. Y tan solo
ocupate de €l si compruebas que realmente es tuyo. Aprender a ocuparte de tus propios
asuntos te lleva —irremediablemente— a alcanzar la maestria en el arte de relacionarte
contigo mismo. A esto se refiere precisamente una de las maximas esenciales del
estoicismo: «Concededme la serenidad para aceptar aquello que no puedo cambiar (los
asuntos de los demas y de la vida), el valor para cambiar lo que si puedo (mis propios
asuntos) y la sabiduria para establecer la diferenciay.

A continuacion se detallan los siete principios activos que Séneca ensefiaba para
cultivar la «inteligencia intrapersonaly. Es decir, la que te permite mejorar la relacion que
mantienes contigo. En la medida en que vayas entrenando estas cualidades y fortalezas
espirituales, descubrirds que solo ti puedes hacerte feliz. O dicho de otra manera: que el

unico obstaculo que te separa de la felicidad eres ti mismo.
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1. HONESTIDAD

PARA LOS QUE SE ENGANAN A Si MISMOS
Y MIRAN HACIA OTRO LADO

CONSIDERACIONES MEDICAS

Reconoce que estas «enfermo»; es parte de la curacion

Que nadie te confunda. Aunque pueda parecerte lo mismo, una cosa es el bien-tener y
otra, muy distinta, el bien-estar. S6lo una de las dos sana tu alma. La otra es
precisamente el parche que te ofrece el sistema. Cada dia te hacen creer que tu felicidad
esta fuera de ti. Que es algo externo que has de conseguir, a poder ser con dinero. O peor
aun: convirtiéndote en alguien que no eres para tener éxito o que los demas te quieran.
Echa un rapido vistazo al estilo de vida contemporaneo. La mayoria de las personas
trabajan en algo que odian para consumir cosas que no necesitan y poder asi impresionar
a vecinos que detestan. Y entretanto —para alejarse de su dolor—, tratan de divertirse y
de evadirse todo lo que pueden, mientras pueden... Pero vayamos al grano. ;Eres
verdaderamente feliz? ;A menudo sientes una paz profunda? ;Sueles dar lo mejor de ti
mismo al interactuar con tu projimo? Son tres preguntas muy simples. Incluso un nifio de
siete aflos podria responderlas; te diria la verdad. Pero algo pasa cuando te vuelves
adulto. La cosa se complica, ;no es cierto? Me sabe mal ser yo quien te lo diga: la
sociedad esta enferma. Y no pretendo ofenderte, pero si no lo ves es que tu también
formas parte de esa enfermedad. Te guste o no, reconocer que estds enfermo es el

primer paso para poder curarte.

COMPOSICION

Atrévete a decirte la verdad, aunque duela

La mentira mas comun es la que te cuentas a ti mismo. Pero no te fustigues, lo haces sin
darte cuenta. Es simple supervivencia emocional. Necesitas engaiarte para poder
levantarte por las mafianas. Y aunque delante de la gente finjas —poniendo tu mejor cara
—, hace tiempo que ya no te crees tu propia mdscara. Intentas desesperadamente
conseguir algo que ningun centro comercial jamas podra proporcionarte. Y llevas tantos

afios buscando en el lugar equivocado, que al final te has conformado con suceddneos de
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felicidad, como el placer, la comodidad o el entretenimiento. Seguramente estards
perdido. ;Y quién no lo estd? Demasiada gente ha estado confundiéndote durante
demasiados afios, presionandote y convenciéndote de que hagas cosas que no te
conviene hacer para tener cosas que no necesitas tener. Observa los resultados que estas
cosechando en las diferentes dimensiones de tu existencia. ;Qué ves? Si tu vida carece
de sentido, recondcelo. No te engafies mas. Si te sientes vacio, asumelo. Deja de mirar
hacia otro lado. El «autoengafio» es un déficit de «honestidad». Esta cualidad te permite
reconocer que tu vida estd hecha un lio porque ti estds hecho un lio con la vida. A
menos que admitas que tienes un problema te sera imposible solucionarlo. Lo tnico que

conseguirds sera crear nuevos problemas, cada vez mas sofisticados.

TRATAMIENTO

Asume tu «mierda» personal

Como decirlo elegantemente... Del mismo modo que tienes descomposiciéon cuando tu
estomago se llena de comida basura, padeces de caquitas emocionales cuando tu mente
se satura de ignorancia. (A qué caquitas me refiero? Pues a tus defectos. Cada uno
desprende su propio aroma. Miedos, inseguridades, complejos, carencias, frustraciones,
miserias, traumas... No importa cuanto te perfumes; estas lleno de mierda, igual que
todos los demads. Y créeme, aunque no lo quieras percibir, en ocasiones emanas un hedor
groseramente desagradable. Durante tres meses no te laves con jabon, deja de echarte
desodorante y de ponerte colonia. Si quieres curarte has de comenzar por olfatear tu
interior, huela como huela. En cuanto sientas el mal olor, inhalalo profundamente.
Retenlo unos segundos. Y exhdlalo con lentitud... Asi como a nadie le huelen mal sus
pedos, aprende a que no te huelan mal tus caquitas emocionales. Identificalas. Haz una
lista. Cuélgala en la nevera de tu cocina. Y comprende qué dicen acerca de ti; acerca de
lo que necesitas aprender para convertir tus defectos en cualidades. Ser honesto contigo
mismo es todo lo que tienes. Anda, sé sincero y confiésate la verdad. Aunque sélo sea

por curiosidad.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te da fortaleza para cuestionarte
La honestidad puede resultarte muy dolorosa al principio. Pero a medio plazo te libera de

la carcel mental en la que ti mismo te has encerrado. Te permite afrontar la verdad
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acerca de quién eres y de como te relacionas con tu mundo interior. Asi es como inicias
el camino que te conduce hacia tu salud y bienestar espiritual. Cultivar la honestidad
provoca una serie de efectos terapéuticos. Entre otros beneficios, destacan las siguientes
cualidades, fortalezas y virtudes. Utilizalas a modo de indicadores, para verificar si

verdaderamente te has curado, erradicando la enfermedad del autoengafio.

* Disminucion del miedo a conocerte y a afrontar cara a cara tu lado oscuro.

* Incapacidad para seguir llevando una maéscara para agradar a los demas y ser
aceptado por tu entorno social y laboral.

* Menor habilidad para meter debajo de la alfombra tus problemas y conflictos
emocionales.

* Fortaleza para cuestionarte, identificando la falsedad y las mentiras que pueden estar
formando parte de tu vida.

* Pérdida de interés en justificarte cada vez que alguien senala alguno de tus defectos.

* Aumento de motivacion para desarrollar tu potencial como ser humano.

* Frecuentes episodios de alivio por no tener que fingir ser quien no eres y tampoco
necesitar ser aprobado por la sociedad.

(Quién de nosotros tiene el valor
de decirse la verdad a si mismo?

SENECA
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2. HuUMILDAD

PARA LOS QUE CREEN QUE LO SABEN TODO
Y SON INCAPACES DE RECONOCER SUS ERRORES

CONSIDERACIONES MEDICAS

Eres una persona prefabricada

Si piensas como el ciudadano medio, seguramente crees que tu forma de ver la vida es la
forma de ver la vida. Y que quienes ven las cosas diferentes a como tu las ves es porque
estan equivocados. Si te comportas como un ciudadano normal, tienes tendencia a
rodearte de personas que piensan exactamente como ti. Y a considerar que éstas son las
unicas «cuerdas y sensatas». Pero ;acaso sabes de donde proviene tu vision de la vida?
[ Te crees que es tuya? ;Que la has elegido? jNo, hombre, no! jQué mas quisieras!
Desde el dia en que naciste, tu mente ha sido condicionada para pensar y comportarte de
acuerdo con las opiniones, valores y aspiraciones de tu entorno social y familiar. ;Acaso
has escogido el idioma con el que hablas? ;Y qué me dices de tu equipo de futbol? Eres
un ciudadano prefabricado que encaja en el molde que necesita la sociedad para
perpetuar el sistema econdémico. En funcion del pais y del barrio en el que hayas sido
educado, ahora mismo te identificas con una cultura, una religion, una politica, un
empleo y una moda determinadas, igual que el resto de tus vecinos. ;Como verias la vida
si hubieras nacido en una aldea de un pueblo de Madagascar? Diferente, ;no? Y
entonces, ;jpor qué te aferras a una identidad prestada, de segunda mano, tan aleatoria

como el lugar en el que naciste?

COMPOSICION

Seguramente estas equivocado y ni siquiera lo sabes

Ahora mismo estds convencido de muchas cosas. Y a pesar del sufrimiento y del
conflicto que vas cosechando, no sueles considerar que estas equivocado. ;Quién lo
esta? Pero date cuenta de que no es lo mismo creer que sabes algo que saberlo de
verdad. Dado que no tienes ni idea de quién eres, utilizas una serie de mecanismos de
defensa para proteger tu falso concepto de identidad. Entre éstos destaca la «arrogancia»

de creer que no tienes nada que aprender. Asi es como evitas remover los pilares sobre
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los que has construido tu sistema de creencias. También empleas el «orgullo», que te
incapacita para reconocer y enmendar tus propios errores. Y lo mismo haces con la
«soberbia», que te lleva a sentirte superior cada vez que te comparas con alguien,
poniendo de manifiesto tu complejo de inferioridad. De ahi precisamente surge la
«prepotenciay, con la que tratas de demostrar que siempre tienes la razéon. Por ultimo,
pero no por ello menos dafiino, aparece tu «vanidad», haciendo ostentacion de tus
virtudes y logros. Todos estos defectos muestran una carencia de «humildady.
Etimologicamente, esta cualidad proviene de Aumus, que significa «tierra fértiby. Es lo
que te permite adoptar una actitud abierta, flexible y receptiva para poder aprender

aquello que todavia no sabes.

TRATAMIENTO

Reconoce de una vez que no sabes nada

(Qué sabes acerca de ti mismo? ;Qué sabes acerca de los demas? ;Y acerca del
universo? Ahora que nadie te ve puedes dejar por unos momentos el orgullo y la soberbia
con los que te proteges ahi fuera. Imagina que no hubiera gente a la que contentar o
impresionar. Nadie de quien defenderte o justificarte. Imagina que solo estdis tu y la
existencia. ;Lo sientes? Frente a la vida estds desnudo. Queda en evidencia que no sabes
nada. jNi ti ni yo ni nadie sabemos una mierda! Echa un vistazo a la sociedad. ;Ves a
seres humanos felices al volante de los coches en medio de un atasco de trafico? ;Ves a
personas que se sienten en paz saliendo por la tele? ;Ves mucho amor en los campos de
fatbol? La ignorancia es el germen de la infelicidad. Y ésta, la raiz desde la que florecen
el resto de tus conflictos y perturbaciones. No sé tl, pero yo no he conocido a nadie que
quiera sufrir; s6lo conozco a personas que quieren ser felices, pero no saben como serlo.
(Acaso no eres uno de ellos? Durante tres meses parte de la premisa de que no sabes
nada. Y que cada dia es una oportunidad para reconocer tus equivocaciones y aprender
de ellas. Concibe tus perturbaciones como un indicador infalible de que tu forma de
interpretar lo que te ha pasado es erronea, falsa o limitada. E incluso las tres al mismo

tiempo.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite aprender, crecer y evolucionar

La humildad est4 relacionada con el reconocimiento y la aceptacion de tus defectos,
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debilidades y limitaciones. Es lo inico que te predispone a cuestionar aquello que hasta
ahora habias dado por cierto. En el caso de que ademas seas vanidoso o prepotente, te
inspira a limitarte a cerrar la boca. Y solo hablar de tus logros en caso de que te
pregunten. Llegado el momento, te invita a ser breve y a no regodearte. Es cierto que tus
cualidades forman parte de ti, pero no son fuyas. Cultivar la humildad genera los
siguientes efectos terapéuticos, a la vez que erradica la arrogancia, la soberbia, el orgullo

y la vanidad.

* Disminucion del miedo a cuestionar aquello en lo que has estado creyendo,
cuestionando asi el nucleo desde el que has construido tu identidad.

* Fortaleza para aprender de cada equivocacion que cometas, comprendiendo que los
errores son necesarios para que sigas creciendo y evolucionando.

* Pérdida de interés en discutir, imponer tu opinion o tener la razon.

* Mayor predisposicidon para escuchar nuevos puntos de vista, incluso cuando se
oponen a tus creencias.

* Ataques temporales de lucidez, en los que reconoces que eres un ignorante y
vislumbras claramente el camino hacia la sabiduria.

* Frecuentes episodios en los que no solo silencias elegantemente tus virtudes, sino que
permites que los demas descubran las suyas.

» Mas curiosidad para explorar formas alternativas de entender la vida, que ni siquiera

sabias que existian.

Reconocer nuestros errores es doloroso.
Pero vivir equivocados es la causa de nuestro sufrimiento.

SENECA
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3. AUTOCONOCIMIENTO

PARA LOS QUE IGNORAN QUIENES SON,
COMO FUNCIONAN Y QUE NECESITAN

CONSIDERACIONES MEDICAS

,Quién eres?

No eres tu nombre ni el lugar donde naciste. No eres lo que haces ni lo que tienes. No
eres tu trabajo, tu ropa, tu coche, tu casa o tus posesiones. Tampoco eres lo que los
demads piensan de ti. Estas tan acostumbrado a ser quien se supone que has de ser, que
no tienes ni la mas remota idea de cuédl es tu verdadera identidad. Y para disimularlo, te
pasas el dia detras de una mascara, relacionandote con otras caretas que esconden seres
humanos que tampoco se conocen a si mismos. Por eso la sociedad es un gran teatro. Y
no lo digo metaféricamente. Cada uno de nosotros se ha convertido en un actor que
interpreta un guidon de vida escrito por otros y orientado a cumplir las expectativas de los
demds. Tu malestar es proporcional a tu confusion. Y ésta se refleja por el
disfuncionamiento de tu mente. Va completamente a su bola. Aunque te cueste
comprenderlo, no eres lo que piensas acerca de ti mismo. De hecho, no te pareces en
nada a la persona que crees que eres. Sin embargo, te identificas con todo tipo de
pensamientos, algunos de los cuales estan locos de atar. ;Como vas a ser tu mente si
tienes la capacidad de observarla? ;Como puedes ser tus pensamientos si puedes
modificarlos? No eres la charla que oyes en tu cabeza. Eres el ser que escucha esa

charla.

COMPOSICION

Ignoras tu propia ignorancia

No es signo de inteligencia ni de salud adaptarse a una sociedad tan enferma como la
actual. Y, entonces, ;por qué te esfuerzas tanto en ser aceptado? Pues porque has sido
programado para ello. El colegio al que fuiste no te educd. Te condicion6. Te dijo
exactamente cOmo tenias que pensar y comportarte para adaptarte al orden social
establecido. Movidos por sus buenisimas intenciones, tus padres te ensefiaron a portarte

bien y a ser normal. ;Por qué diablos crees que transitas por la ancha avenida por la que
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circula el resto de la gente? ;Acaso no te levantas cada mafana sin saber para qué
demonios estas aqui? Vas por la vida ignorando que ignoras tu propia «ignorancia». Y
ésta es la raiz del resto de tus problemas. No sabes como funcionas ni qué necesitas para
dejar de sufrir. Pero tienes tanto miedo al cambio que te resistes a conocerte a ti mismo.
Puede que incluso en alglin momento de tu vida hayas ridiculizado a quienes leen libros
de autoayuda o demonizado a quienes asisten a cursos de desarrollo personal. El
«desconocimiento» es un déficit de «autoconocimiento», que es el proceso que
transforma tu ignorancia en sabiduria. Saber quién eres verdaderamente es la experiencia
mas revolucionaria que existe. Asi es como descubres que todo lo que necesitas para ser

feliz esta dentro de ti y te conviertes en tu propio refugio.

TRATAMIENTO

Dentro de ti no hay ningiin monstruo

Tienes miedo de conocerte porque intuyes que no te va a gustar lo que vas a encontrar
en tu interior. Te aseguro que no hay ningiin monstruo. Nadie va a comerte. Tampoco
hay ningn abismo al que caer. Eso si, el primer paso en el camino del autoconocimiento
es el mas dificil y doloroso. Consiste en confrontarte a ti mismo. Ahi es cuando aparece
el vértigo. Contactas con tu ego, tu personalidad prefabricada, tu mascara y tu personaje,
tu disfraz de segunda mano, tu falso concepto de identidad. Y si resistes al primer
batacazo, viene un segundo, todavia mas doloroso. Al ir profundizando, empiezas a
sentir el malestar que has estado reprimiendo y tapando a lo largo de la vida. Y al mirar
de frente aquello que rechazas y condenas de ti, te invaden emociones como la tristeza,
el miedo o la ira. En el caso de estar verdaderamente comprometido, finalmente te
permites conectar con tu vacio existencial. Por mas incomodo que te parezca al principio,
se trata de una cortina de humo. En realidad es la puerta que te conduce hasta tu
auténtica esencia. Ahi reside el bienestar que has estado buscando neurdticamente fuera.
Durante tres meses invierte tiempo en observarte, escucharte y conocerte. Puedes
animarte a hacer un curso de Eneagrama. Es el mejor manual de instrucciones de la

condicion humana que he conocido.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te adentra en el viaje mas apasionante de la vida

No me quiero poner muy hierbas, pero tienes que saber que cuando te conoces a ti
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mismo y reconectas con tu esencia, te sientes verdaderamente feliz y en paz. De pronto
notas que todo esta bien y que no te falta de nada. ;Cuéndo fue la ultima vez que te
sentiste asi? El autoconocimiento produce un clic en tu conciencia. Nada vuelve a ser
como antes. Desarrollar esta cualidad genera los siguientes efectos terapéuticos, a la vez

que erradica la ignorancia y el desconocimiento que te mantienen anclados al sufrimiento.

* Aumento de motivacion para leer libros, acudir a conferencias y asistir a cursos que
te muestren el camino para convertirte en la mejor version de ti mismo.

* Mayor habilidad para diferenciar entre tu ego y tu esencia, identificando la raiz de tus
problemas, conflictos y perturbaciones.

* Mas comprension acerca de las motivaciones ocultas que hay detras de tus conductas
y actitudes, cambiando completamente la forma en la que te tratas a ti mismo.

 Capacidad para comprender el funcionamiento de tu mente, aprendiendo a manejar
tus pensamientos de forma inteligente.

* Facilidad para regular tus emociones sin dramatizar ni autocompadecerte,
reconcilidandote contigo mismo.

* Fortaleza para sanar tu autoestima, cultivando tus cualidades, virtudes y capacidades
innatas.

* Ataques temporales de confianza, en los que pierdes completamente el miedo a

seguir buceando por las profundidades de tu alma.

Es mucho mas importante conocernos a nosotros
mismos que darnos a conocer a los demas.

SENECA
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4. CONSCIENCIA

PARA LOS QUE VIVEN DORMIDOS
Y NO SE DAN CUENTA DE QUE NO SE DAN CUENTA

CONSIDERACIONES MEDICAS

No te duchas mientras te estas duchando

Lamento decirtelo, pero te pareces mas a un sondmbulo que a una persona despierta.
Puede que de dia no ronques, pero vives completamente dormido. Y si no me crees, vas
a comprobarlo ahora mismo. Piensa en tu forma de ducharte cada manana. ;Cuéntas
veces te duchas mientras te estds duchando? Es decir, ;cuantas veces estds debajo del
agua caliente a presion —un lujo que so6lo disfrutamos menos de la mitad de la poblacion
mundial— realmente duchandote, sintiendo el agua, valorando y disfrutando este
momentazo cotidiano? No muchas; ;me equivoco? Mientras el agua caliente resbala por
tu cuerpo sueles pensar en lo desgraciado que es tu jefe, que te obliga a trabajar hasta
tarde. O en lo pesada que es tu suegra, que no para de llamarte al movil para pedirte que
vayas a comer los domingos a su casa. jTu jefe y tu suegra se duchan contigo! La cruda
verdad es que nunca estas en la ducha mientras te estds duchando. Estas siempre en tu
mente y en tus pensamientos, divagando entre el pasado y el futuro. Vives entre el alld y
el entonces (ambos ilusorios), marginando constantemente el momento presente, que es
el tinico que existe en realidad. Despierta de una vez: vives inconscientemente, funcionas
con el piloto automaético puesto y actiias por mnercia. Viviendo asi, ;como quieres que te

vaya la vida?

COMPOSICION

Deja de emborracharte con chupitos de cianuro

Tu sufrimiento es directamente proporcional a tu ignorancia e inconsciencia. La causa de
tu malestar no tiene nada que ver con tus circunstancias, sino con la interpretacion que
haces de los hechos en si. Pero dado que no sabes como ser duefio de tu mente, no
puedes controlar ni elegir lo que piensas. Y puesto que ni tu peor enemigo puede hacerte
tanto dafio como tus propios pensamientos, te pasas el dia perturbandote a ti mismo cada

vez que consideras que la realidad no te beneficia o directamente te perjudica. Ademas,
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con cada perturbacion te tomas un chupito de cianuro, que te dana fisica y
emocionalmente. Piensa en las garrafas de veneno que llevas ingeridas hasta ahora.
Puede que de tantas borracheras acumuladas te levantes por las mafianas con una fuerte
resaca... Sin embargo, debido a tu «inconsciencia» no cuestionas nunca el sistema de
creencias absurdo y limitador desde el que realizas interpretaciones equivocadas de la
realidad. Por eso tropiezas una y otra vez con la misma piedra, jteniendo los santos
cojones de echarle siempre la culpa a la piedra! Este defecto muestra una carencia de
consciencia. Es decir, la capacidad de vivir despierto, cultivando el estado de atencion
plena que te permite observarte a ti mismo y salirte poco a poco de la telarafia mental en

la que llevas afios atrapado.

TRATAMIENTO

Sal de «Matrix» de una maldita vez

Al ser adoctrinado para buscar el bienestar, la riqueza y la plenitud fuera de ti mismo, te
has pasado toda la vida enchufado a «Matrix» y, en consecuencia, desconectado de ti. Y
al vivir enajenado de tu mundo interior, seguramente padeces una neurosis muy sutil, que
consiste en creer que las interpretaciones subjetivas y distorsionadas que haces de la
realidad son la realidad en si misma. Durante tres meses no te creas nada de lo que te
digas a ti mismo. Y en el caso de que te perturbes, vuelve el foco de atencion hacia
dentro y simplemente preglntate: ;este pensamiento me da o me quita poder? Prueba un
curso de mindfulness y aprende a conquistar tu didlogo interno. La forma en la que te
trata la vida suele ser un fiel reflejo de como te tratas a ti mismo. La consciencia es una
cualidad que se ejercita estando presente, viviendo el aqui y ahora. Para lograrlo, duchate
mientras te estas duchando. Desayuna mientras desayunas. Conduce el coche mientras
conduces el coche. Y cuando te des cuenta de que no te estds dando cuenta, hazte una
llamada desde el interior. Respira mas profundamente y recuérdate que si estas atento y
vigilante puedes observar y modificar tus pensamientos, realizando interpretaciones de la

realidad mas sabias y constructivas.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite elegir tu actitud en cada momento
La consciencia es la gran alquimista de tu vida: te permite desidentificarte de tus

acciones, de tus pensamientos, de tus emociones, de tus procesos psicologicos y de tus
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estados de animo. En definitiva, vuelve a conectarte con tu verdadera esencia, desde la
que adoptas la actitud del testigo, pudiendo observar y tomar distancia de todo aquello
que forma parte de ti, pero que en tultima instancia no eres ti. Cultivar la consciencia
genera los siguientes efectos terapéuticos, a la vez que erradica la inconsciencia que te

impide cuestionar el falso concepto de identidad con el que llevas afios identificado.

* Mas capacidad para detectar y modificar patrones de pensamiento negativos y
limitadores.
* Pérdida de interés en lamentarte por lo que ya ha sucedido o angustiarte por lo que

todavia no ha pasado.

Mayor habilidad para percibir tu propia respiracion, empleandola para conectar y

arraigarte en el momento presente.

* Incapacidad para regodearte mucho rato en un pensamiento perturbador o en una
emocion destructiva.

* Frecuentes episodios de conexion profunda contigo mismo, en los que gozas de
mayor libertad para elegir tu actitud frente a tus circunstancias.

* Momentos temporales de desidentificacion de tu ego, en los que te dedicas a
observar con distancia tus procesos cognitivos y emocionales.

* Fortaleza para conquistar tu didlogo interno, sembrando la mente con pensamientos

utiles, constructivos y positivos.

Forma parte de la curacion el deseo de ser curado.

SENECA
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5. ENERGIA

PARA LOS QUE NO CUIDAN SU SALUD,
LOS PEREZOSOS Y LOS ADICTOS AL SOFA

CONSIDERACIONES MEDICAS

Estas tan cansado que funcionas disfuncionalmente

Formas parte de una sociedad superneurdtica. Te pasas el dia pensando y haciendo
cosas. Fijate en tu estado de animo cuando llegas a casa. Estas hecho polvo de tanto
trabajar. Por eso no estas para tonterias. {Ni mucho menos para dramas familiares! Tu
mente esta tan embotada que lo Gnico que te apetece es sentarte delante de la tele. Pero
tratar de relajarte de esta manera es como hacer una tortilla sin huevos, sin patatas y sin
sartén. jEs imposible! Al ver la television lo Unico que consigues es acallar
temporalmente tus neurosis mientras escuchas las de la sociedad. De hecho, enchufar tu
mente a una pantalla por la que van circulando iméagenes y sonidos te desconecta todavia
mas de ti mismo. Y termina por vaciar tu deposito de energia vital. La calidad y cantidad
de pensamientos que has tenido durante el dia determina los que tienes cada noche, en
tus suefios. Por eso te despiertas tan cansado por las mafianas. Y puesto que no sabes
coOmo recargar tu propia energia, funcionas disfuncionalmente. No es ninguna casualidad
que seas egocéntrico. Ni que reacciones mecanicamente. Ni tampoco que luches y entres
en conflicto contra lo que te sucede... Todavia no gozas de la energia vital necesaria para

vivir de otra forma.

COMPOSICION

Levanta el culo del sofa

Sin energia vives de forma inconsciente, con el piloto automatico puesto las veinticuatro
horas del dia. Ademas, tiendes a estar mas triste, mas enfadado o mas ansioso. Sin darte
cuenta, entras en una espiral en la que tu forma de pensar y de actuar no respeta nunca
el proceso natural por medio del cual tu cuerpo regenera su energia vital. Este circulo
vicioso de desgaste continuado te acaba quemando. E incluso desquiciando. Es entonces
cuando puedes entrar en depresion, un estado psicologico que aparece irremediablemente

cuando se agotan por completo todas tus reservas de energia vital. Del mismo modo que
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tu movil deja de funcionar cuando se le termina la bateria, cuando agotas tus pilas te
quedas sin la fuerza ni la comprension necesarias para modificar tu actitud frente a la
vida. El cansancio fisico te apalanca en la «pereza» y hace que no encuentres ninguna
motivacion para hacer el esfuerzo de levantar el culo del sofa. Y el agotamiento mental te
condena a la «acedia». Me refiero a cuando decae tu estado de animo por no hacer con
tu existencia lo que intuyes o sabes que podrias realizar. Tanto la pereza como la acedia
muestran un déficit de «energia vital». Es decir, la bateria que te permite funcionar con

consciencia y sabiduria, rindiendo al maximo de tu potencial.

TRATAMIENTO

Deja de ser un vampiro energético

Al mantenerte en una zona de comodidad marcada por el desgaste y el desperdicio
sistematico de energia, el paso del tiempo te ha convertido en un automata. Y no solo
eso: jtambién en un vampiro! Te sientes tan vacio que te dedicas a absorber
inconscientemente la energia de los demas. Por eso en ocasiones tu simple presencia
incomoda a quienes te rodean. jLos estas succionando! Durante tres meses descubre
como crear tu propia energia vital. La fuente es abundante y esta en tu interior. Saber
qué te carga las pilas y qué te las desgasta es otra forma de conocerte a ti mismo. El reto
es que sepas autogestionarte, respetando el equilibrio entre tus horas de actividad y tus
momentos de descanso y relajacion. Recuérdate cada manana —después de ducharte
con mds consciencia— que eres el creador de tu energia vital. Disefia una rutina
personal, familiar y profesional que te permita reponer tus baterias. jMueve el culo!
Practica deporte y ejercicio fisico de forma regular. Es fundamental que sudes o jadees al
menos treinta minutos cada dia. No importa cémo, simplemente suda y jadea. Procura
comer comida. Es decir, alimentos que verdaderamente contengan nutrientes naturales
con los que llenarte de energia. Y por favor, quiérete a ti mismo y deja de quedar con
personas que se quejan y se victimizan todo el dia. Bastante tienes contigo para lidiar con

otros vampiros energeticos.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te motiva y capacita para romper viejos habitos
Romper con un habito es algo muy jodido. Para poder cambiarlo primero has de

comprenderlo. Supongamos que fumas. ;Por qué lo haces? ;Qué beneficio te aporta?
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(De qué manera te perjudica? ;Como seria tu vida sin este habito adquirido de forma
inconsciente? En el momento en que te das cuenta de que un habito te quita mas de lo
que te da, estds en el camino de trascenderlo. Eso si, para lograrlo no basta con saber la
teoria. Necesitas disponer de grandes cantidades de energia para pasar a la practica.
Cultivar la energia vital genera los siguientes efectos terapéuticos, a la vez que erradica la

pereza y la acedia.

Incapacidad para seguir diciéndote que no tienes tiempo para gestionar tu energia de

forma mas inteligente y sostenible.

Mas fuerza de voluntad para retomar algin deporte y practicar ejercicio fisico al

menos tres veces por semana.

Pérdida de interés en desgastar tu energia por medio de discusiones tan infantiles

como estériles, que ya no te aportan nada positivo.

* Mas conviccion para modificar y reordenar tus prioridades con respecto a como
cuidas de tu salud fisica y cultivas tu bienestar espiritual.

* Aumento de motivacion para cuestionar lo que comes, introduciendo en tu dieta
alimentos naturales y ecoldgicos que no hayan sido prefabricados.

* Mayor habilidad para dedicar mds momentos en tu dia a dia a cargar las pilas y a
reponer tus baterias.

» Ataques temporales de sensibilidad, en los que percibes qué te da energia,

encontrando la fuerza necesaria para romper con viejos habitos que te la quitan.

Cuando comemos mal, la medicina no funciona;
cuando comemos bien, la medicina no es necesaria.

SENECA
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6. SILENCIO

PARA LOS ADICTOS AL RUIDO, LOS QUE
NO ESCUCHAN Y LOS QUE TEMEN EL DOLOR

CONSIDERACIONES MEDICAS

Temes tanto el silencio que te has vuelto adicto al ruido

Si te consideras una persona normal, que hace cosas normales, seguramente eres
hiperactivo en el peor y mas lamentable sentido de la palabra. Tu agenda diaria rebosa de
actividades y planes, muchos de los cuales llevas a cabo para escapar de ti mismo. Para
empezar, trabajas unas ocho horas al dia. También consumes otras muchas yendo de
compras. Y en cuanto a tus momentos de ocio, los dedicas en gran parte a sentarte
pasivamente delante de una pantalla, ya sea viendo la tele, chateando por las redes
sociales o navegando a la deriva por internet. El resto del tiempo lo pasas rodeado de
gente que, como tu, habla sin parar. ;Te has fijado qué ocurre cuando conversas con otra
persona? Te es imposible no vomitar todos los pensamientos que deambulan como
zombis por tu mente. No escuchas. Y nadie te escucha. Llamas «conversacion» a la
sucesion compulsiva de dos monologos llenos de palabras vacias que no dicen nada. Los
etiopes se refieren a esta disfuncion comunicativa como «mndmnan», que literalmente
quiere decir «bla, bla, bla...». Utilizas el ruido para evitar conectar con el insoportable
vacio que sientes en tu interior. Tu acelerada forma de malvivir pone de manifiesto que
te aterra quedarte a solas contigo mismo, en silencio y sin hacer algo. Pero no importa

cuanto huyas. Tu dolor te acompafiara siempre, vayas a donde vayas.

COMPOSICION

Es imposible que llenes tu vacio

Persigues la felicidad de tal modo que ésta se encuentra cada vez mas lejos de ti. Y tu
falta de paz interior te ha transformado en una persona tremendamente adicta al placer, la
diversion y el entretenimiento. Pero por mdas obsesivo y compulsivo que seas, jamas
llenaras tu vacio con nada que provenga del exterior. ;Cuanto dura la satisfaccion de
comprar cosas o lograr triunfos? Demasiado poco, ;/no es cierto? Paraddjicamente,

cuanto mas bienestar inmediato buscas, mas malestar encuentras en el medio y largo
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plazo. E igual que un hamster corre en su rueda, te pasas el dia llegando tarde a todas
partes —asediado por las prisas—, yendo hacia ningin lugar. La «hiperactividad» te
impide relajarte y disfrutar de la tranquilidad y la quietud. La «gula» te condena a querer
cada vez mas de aquello que en realidad no necesitas. Y el «ruido mental» te imposibilita
escucharte a ti mismo —a tu voz mterior—, desconociendo el camino que te conduce
nuevamente hacia el equilibrio. Estos tres defectos ponen de manifiesto una carencia de
«silencio». Se trata de una cualidad que se desarrolla cuando estds a solas, sin
distracciones ni estimulos, cultivando la capacidad de ser y estar contigo mismo. Soélo
entonces comprendes que la verdadera felicidad no tiene ninguna causa externa. Mas

bien aparece de forma natural cuando vuelves a conectar con tu esencia.

TRATAMIENTO

Atrévete a sentir tu aburrimiento

Estads tan enajenado que crees que el aburrimiento es algo normal que experimentas
cuando te encuentras cara a cara contigo mismo, sin ninguna actividad con la que
mantenerte ocupado o distraido. Pero deja de mentirte. Cuando estds aburrido en
realidad lo que te pasa es que estas empezando a conectar con la incomodidad, el dolor y
el vacio que hay dentro de ti. Escapas y huyes porque te aterra volver a sentir emociones
largo tiempo reprimidas. Obviamente lo haces porque no estds a gusto ni en paz contigo
mismo. ;Cuando fue la Gltima vez que te paraste y te sentaste a solas para saber como te
sentias en aquel momento? Durante tres meses, aprovecha cada vez que te quedes de
rodriguez para alquilar pelis dramaticas y llorar en el salon de tu casa a moco tendido.
iSaca toda la mierda acumulada! Asi es como limpias y purificas las costras que te
separan de tu alma. Al mismo tiempo, elige un parque cerca de tu casa y comprométete a
sentarte cada dia en el mismo banco. Dedicate a no hacer nada al menos veinte minutos.
Si puedes, una hora. Convive con tu aburrimiento. Y si la experiencia de estar contigo se
vuelve insoportable, simplemente respira y observa lo que sucede en tu interior. Acoge
tus emociones, por mas dolorosas que sean. Y atrévete a sentir el vacio. No lo temas,

acéptalo. Es una puerta. Al otro lado te estas esperando a ti mismo.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite cultivar la serenidad y la sobriedad

Te dices que no tienes tiempo para estar en silencio. O que hacer nada es una accion
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improductiva, carente de sentido. Lo que en realidad estas diciendo es que no priorizas tu
salud fisica, emocional y espiritual. La practica del silencio y de la inactividad te llevan a
desarrollar la serenidad y la sobriedad, dos cualidades que te permiten sentirte bien
contigo mismo sin necesidad de estimulos externos. La meditacion es la madre de todas
las medicinas. Es la cura definitiva. Cultivar el silencio genera los siguientes efectos
terapéuticos, a la vez que erradica el ruido mental, la hiperactividad y la gula que te

impiden escuchar y seguir a tu propia voz interior.

» Pérdida de interés por pasarte el dia haciendo cosas, estando cada vez mas presente
y viviendo con mds profundidad.

* Motivacion para practicar yoga, taichi, contemplacion o meditacion, aprendiendo a
no hacer nada, a respirar y a relajarte.

* Frecuentes episodios en los que sientes la necesidad de volver al parque y sentarte en
el banco para estar a solas contigo mismo.

* Aumento de la sensibilidad, lo que te permite percibir matices de la realidad que antes
se te escapaban o dabas por sentado.

* Disminucién del miedo a conectar con tus heridas y traumas reprimidos, para
aprender a liberarte definitivamente del dolor y del sufrimiento.

* Mayor habilidad para domesticar y silenciar tu mente, escuchando cada vez con
mayor claridad la voz que te inspira a cultivar tu salud y bienestar.

* Ataques temporales de conexion profunda, experimentando una sensacion de unidad

y de plenitud que esta mas alla de las palabras.

Para saber lo que verdaderamente necesitamos
hemos de preguntarselo al silencio.

SENECA
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7. ACEPTACION DE LO QUE SOY

PARA LOS QUE NO SE QUIEREN, SE MALTRATAN
Y SE EXIGEN SER MEJORES DE LO QUE SON

CONSIDERACIONES MEDICAS

La verdadera batalla se libra en tu interior

Por fin llegamos al meollo del asunto: no te quieres nada de nada. Pero ;a quién vas a
querer si no sabes quién eres? Desde muy pequeio te han hecho creer —entre otras
muchas chorradas— que tienes que convertirte en alguien importante para gozar de un
cargo profesional de prestigio y ganar toda la pasta que puedas. Y como resultado de
sentarte pasivamente en clase durante ocho horas al dia cinco dias cada semana, con el
tiempo permitiste que castraran tu autoestima y mutilaran la confianza en ti mismo. Hoy
en dia muy pocas personas conservan la autenticidad innata con la que nacieron. Hay
que tener mucha inteligencia y fuerza interior para no dejarse aplastar por dieciséis afios
de sistema educativo. Yo también me dejé aplastar. Asi que no vale la pena que te
fustigues por ello. Ni tampoco que pierdas el tiempo buscando culpables. Si quieres
permitirte unos minutos de victimismo, quéjate por ser victima del momento historico en
el que te ha tocado vivir. Has nacido en una sociedad que inconscientemente te ha
programado para pasarte la vida negandote a ti mismo, tratando de encajar en un molde
personal, familiar y profesional determinado por otros. Me da igual que por fuera te
vayan bien las cosas. A no ser que estés siendo quien eres y no otro, el conflicto contigo
mismo seguird latente en tu interior. Tu adversario es la persona que se supone que tienes

que ser.

COMPOSICION

iDéjate en paz de una maldita vez!

Te has convertido en un farsante que sigue la farsa por comodidad e inercia. Y también
por miedo a defraudar a tu audiencia. Pero de tanto llevar una mascara puesta, te has
olvidado de quién eres. De forma inconsciente has construido una personalidad falsa para
convencer a la gente de que eres digno de su amor y aprobacion. Eres un actor y la

sociedad, tu escenario. Sin embargo, cuanto mas te identificas con el disfraz, mas te
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alejas de tu auténtica esencia: y en consecuencia, mas dificil te es conocer al ser humano
que verdaderamente eres. Al haberte identificado con un personaje prefabricado, en lo
mas profundo sientes que tu vida se ha construido sobre un engafio. ;Como te tratas a ti
mismo? ;Te juzgas? ;Te infravaloras? ;Te preocupas? Si sueles sentir rabia, tristeza o
ansiedad es que todavia estds luchando. La «distorsion» de tu verdadera esencia, la
«autoexigencia» y el «maltrato mental» son un déficit de «aceptacion». Se trata de una
cualidad que se desarrolla en la medida en la que empiezas a dejarte en paz, dejando, a
su vez, de forzarte para llegar a ser alguien que nunca serds. Aceptarte significa
comprender por qué y para qué eres como eres. Paradojicamente, al aceptar tu lado

oscuro éste se transforma, aflorando la luz que hay dentro de ti.

TRATAMIENTO

No tienes que cambiar ni ser mejor persona

Conocerte a ti mismo no tiene nada que ver con que tengas que cambiar o ser una
persona mejor. La finalidad de este proceso pedagdgico es que te aceptes exactamente
como eres, con tus defectos y cualidades, integrando en tu ser la luz y la sombra que
cohabitan dentro de ti. Aceptarte no quiere decir resignarte, conformarte, ser indiferente
ni anclarte en el «soy como soy». Significa comprometerte para averiguar cudl es la raiz
de tu sufrimiento. Y, entonces, ;qué hards para convertirte en la mejor version de ti
mismo? Comprendiendo los motivos y las motivaciones que te han llevado a ser como
eres en este preciso momento. En el instante en que algo dentro de ti hace «clicy,
experimentas un «orgasmo emocional» a partir del cual cambia radicalmente la vision
que tienes acerca de ti mismo. Durante tres meses, cada vez que te perturbes pregintate:
«;Qué es lo que no estoy aceptando?». La respuesta te mostrard que el origen de la
perturbacion esta en tu mente, en la interpretacion subjetiva y distorsionada que estas
haciendo de la realidad. Recuérdate a diario que aquello que no eres capaz de aceptar es
la tnica causa de tu sufrimiento. Igual al principio te perturbas cada vez que te das
cuenta de que te estas perturbando. El juego consiste en aceptar el hecho de que todavia
no sabes aceptarte, y que ése es precisamente el aprendizaje mas importante que has de
lograr en la vida.

EFECTOS TERAPEUTICOS

Te libera del sufrimiento intrapersonal
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Todos los procesos terapéuticos orientados a la curacion pasan por varias etapas.
Primero confrontas tus caquitas emocionales. Luego te las comes. Y finalmente las
digieres y las utilizas como abono para que florezca la semilla que hay en tu interior. Para
beneficiarte de la aceptacion, tienes que haber desarrollado la honestidad, la humildad, el
autoconocimiento, la consciencia, la energia y el silencio. Cultivar esta cualidad provoca
una seric de efectos terapéuticos, a la vez que erradica la distorsion de tu verdadera
esencia, la autoexigencia y el maltrato mental. Al cultivar tu inteligencia intrapersonal,

cesa el sufrimiento que te generas al relacionarte contigo mismo.

* Mayor habilidad para tener una percepcion de ti mismo mucho mas neutra y
objetiva, aceptandote tal como eres.

» Mas fortaleza para ganar en autonomia personal, atreviéndote a pensar por ti mismo
y a convertirte en tu propio referente.

» Pérdida de interés en flagelarte por los aspectos oscuros que siguen formando parte
de tu personalidad.

» Ataques temporales de felicidad, mediante los que comprendes que eres perfecto tal
como eres porque estas en tu proceso hacia la perfeccion.

* Menor sensacion de verglienza cada vez que te miras a los ojos en el espejo para
decirte que te quieres y te valoras de forma incondicional.

* Disminucion del uso de verbos como «tengo que», «deboy», «he de», abandonando
por completo la autoexigencia y dejando de perseguir un ideal de como deberias ser.

* Frecuentes episodios de ataraxia e imperturbabilidad, en los que sientes como se

diluye tu ego y, por ende, tu necesidad de ser alguien.

Cuando hay aceptacion no hay perturbacion.
Cuando hay perturbacion no hay aceptacion.

SENECA
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Para estar en paz con los demas

Una vez que sepas ocuparte de tus propios asuntos, es fundamental que aprendas a
relacionarte sabiamente con los asuntos de los demas. Es decir, con todo aquello que no
tiene que ver contigo. Al menos no directamente. Me refiero a los procesos, las
situaciones y las circunstancias que estan viviendo en estos momentos las personas que
forman parte de tu entorno familiar, social y laboral. Aqui también se incluyen las
actitudes, los comportamientos y las decisiones que adopta y toma la gente con la que te
relacionas.

Me importa un bledo que no estés de acuerdo o que no te guste como actiian los
demas. Es su vida y si te molesta, es tu problema, no el suyo. Creer que sabes lo que es
mejor para otra persona es meterte en algo que no es asunto tuyo. Del mismo modo que
no has venido a este mundo a cumplir las expectativas de nadie, la ignorancia y la
inconsciencia te llevan a querer que los demas cumplan con tus expectativas sobre como
deberian ser.

Al estar nuevamente tiranizado por todo tipo de ilusiones mentales, cuando piensas en
ciertas personas a menudo te sientes frustrado, tenso y decepcionado. Principalmente
porque no se han comportado de la manera como tu esperabas que tenian que hacerlo.
En esas ocasiones, puedes recordarte que los asuntos de los demés forman parte de tu
circulo de preocupacion. Por mas que lo intentes, no puedes controlar ni cambiar a
ningin ser humano. Y mientras lo sigas intentando, seguiras obteniendo sufrimiento
como resultado.

Aprender a respetar los asuntos de los demds te lleva —irremediablemente— a
alcanzar la maestria en el arte de relacionarte con el resto de las personas. Nuevamente,
se trata de cultivar un cambio de actitud, empezando a interactuar con ellos sin indignarte
ni tampoco mostrandote indiferente. El desafio es mucho mas profundo: consiste en que
aprendas a aceptar incondicionalmente a los demds tal como son, con sus luces y sus
sombras. Ya veras como en la medida en que dediques mas tiempo para comprenderlos,

lentamente irds dejando de interferir y de juzgar sus procesos de aprendizaje y evolucion.
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Y al hacerlo, obtendras paz como resultado. Es decir, 0 por ciento de reactividad al
relacionarte con los demas, trascendiendo tu instinto de supervivencia emocional.

A continuacion se detallan los siete principios activos que Séneca ensefiaba para
cultivar la «inteligencia interpersonal»: la que te permite mejorar la relacion que
mantienes con otras personas. Si te comprometes a ir entrenando estas cualidades y
fortalezas espirituales, descubriras que tu red de relaciones no es mas que un juego de
espejos y proyecciones. Aunque en un primer momento te cueste de interiorizar, en
realidad son el decorado en el que constantemente ves reflejados diferentes aspectos de
tu ser. No ves a la gente como es, sino como eres fzz. De hecho, fijate que los demas
suelen tratarte como tu te tratas a ¢i mismo. Es fundamental que comprendas este punto.

Por eso te he puesto las letras en cursiva.
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8. RESPONSABILIDAD

PARA LOS QUE VAN DE VICTIMAS
Y TEMEN TOMAR LAS RIENDAS DE SU VIDA

CONSIDERACIONES MEDICAS

.De qué te quejas?

Formas parte de una sociedad tan infantil que el tipo de educacion contemporaneo sigue
siendo muy paternalista. Estd basado en la suposicion de que los adultos son los que
saben. Por eso se atreven a hacerte sélo un determinado tipo de preguntas y a tener los
santos cojones de decirte cuales son las respuestas. El objetivo de los colegios no es que
te conozcas a ti mismo para desarrollar tu potencial y llegar a ser quien verdaderamente
eres. Su finalidad es que te conviertas en un sucedaneo de ti mismo para poder adaptarte
y prosperar en la actual sociedad, enferma de infelicidad. No es de extrafiar que seas un
maleducado. Si de verdad hubieras sido educado no estarias leyendo este libro. No lo
necesitarias. jLo habrias aprendido en la escuela! Desde que naciste has sido
condicionado y programado a imagen de tu entorno familiar. Con muy buenas
intenciones, por supuesto. Y también fabricado y moldeado a semejanza del orden social
establecido. De esta manera te has convertido en un engranaje mas de esta gran cadena
de montaje que es el sistema econdmico contemporaneo. Este ha sido tu punto de
partida. Y sigues vivo. Entonces, ;de qué te quejas? Tus padres también pasaron por el
mismo proceso de adoctrinamiento en su dia, seguramente mucho mas rigido y severo

que el tuyo. Piénsalo la préxima vez que decidas victimizarte y culparlos de algo.

COMPOSICION

Eres victima de tu victimismo

Viaja un momento hasta tu infancia. Igual cuando todavia eras un niflo inocente hubo un
dia en que chocaste contra una mesa y te caiste al suelo. Y debido al dolor provocado
por el golpe, te pusiste a llorar como un descosido. Tu llanto llamé la atencion de tu
madre, que corrid para atenderte, sintiéndose muy mal por verte sufrir. Y para dejar de
sentirse asi, decidi6 darte una droga que te aliviara: la culpa. Si bien la mesa es un objeto

inerte, carente de voluntad y libre albedrio, de pronto comenzé a gritar: «;Mesa mala!
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iMesa mala!». Curiosamente, sus acusaciones hicieron que te quedaras mas tranquilo. Y
enseguida comenzaste a imitarla, culpando a la mesa del golpe y de tu dolor... Sin darte
cuenta, permitiste que te convirtiera en una victima. Pero no la culpes. Ni tampoco te
culpes a ti. Ni tu madre ni ti sabiais hacerlo mejor. El «paternalismoy, el «victimismo» y
la «culpa» estan totalmente relacionados y ponen de manifiesto una carencia de
«responsabilidad». No confundas esta cualidad con ningin tipo de imposicion u
obligacion moral. Mas bien surge como consecuencia de crecer en comprension,
consciencia y sabiduria. La responsabilidad es la habilidad de responder de forma
voluntaria frente a las cosas que te pasan en la vida. Tan simple y a la vez tan

complicado, ;no es cierto?

TRATAMIENTO

Comete tu trozo del pastel

Nadie te ha apuntado nunca con una pistola a la cabeza para que tomes las decisiones
que has ido tomando. Esa es la tnica libertad que siempre has tenido y es,
paraddjicamente, la que menos has empleado. De tanto practicar el victimismo tienes la
responsabilidad muy poco entrenada. Principalmente porque sélo de pensar en ella te
mueres de miedo. Sabes perfectamente que ser responsable implica hacerte cargo de ti
mismo, asumiendo que eres co-creador y co-responsable de tus circunstancias fisicas,
emocionales y econdmicas. Durante tres meses, observa tu tendencia a victimizarte de
los efectos que obtienes en tu vida. Seguramente se haya convertido en un habito. Si bien
puedes permitirte una pataleta de vez en cuando, aprende a responsabilizarte de las
causas que generan el tipo de situaciones que te perturban: tus propias decisiones. ;Que
hay un atasco de trafico y llegas tarde al trabajo?: no haber cogido el coche o haber
salido mas temprano. ;Que tu hijo adolescente esta en la edad del pavo y hace lo que le
da la gana?: habértelo pensado antes de comprometerte con el tremendo viaje espiritual
que implica ser padre. ;Que te han despedido y no sabes como pagar la hipoteca?: no
haber delegado tu bienestar econdmico en manos de una empresa y de un banco a los
que les importas una mierda... Aunque al bebé que sigues siendo le joda, es hora de

hacerse mayor.

EFECTOS TERAPEUTICOS

Te permite tomar las riendas de tu vida
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La responsabilidad no mola nada al principio. Es muy doloroso reconocer y asumir la
cantidad de errores que has cometido a lo largo de la vida. Pero solo si te responsabilizas
podrés aprender de ellos y evolucionar como ser humano. Al madurar emocionalmente,
te sentirds capaz de tomar las riendas de tu vida. Y so6lo entonces abandonards para
siempre cualquier actitud victimista. Serd entonces cuando te hards mayor. Cultivar la
responsabilidad provoca los siguientes efectos terapéuticos, a la vez que erradica el

paternalismo, el victimismo y la culpa.

* Disminucion del miedo a hacerte cargo de tus conflictos emocionales y a resolver por
ti mismo tus problemas financieros.

* Mayor habilidad para responder de forma constructiva y eficiente ante los diferentes
estimulos que recibes cada dia.

* Incapacidad para victimizarte cada vez que sientes dolor al chocar contra la vida o
contra otras personas, asumiendo tu parte de responsabilidad por dichos choques.

* Aumento de motivacion para tomar tus propias decisiones vitales y ser consecuente
con ellas.

* Pérdida de interés en quejarte, protestar o indignarte por la manera en la que
actualmente se organiza la sociedad.

* Fortaleza para convertirte tu en el cambio que quieres ver en el mundo, modificando
aquellas cosas que si puedas cambiar.

 Ataques temporales de una sensacion de poder inconmensurable, sintiéndote capaz

de disefiar tu propio estilo de vida.

Muy pocos acertamos antes de errar.

Sin errores no es posible el aprendizaje.

SENECA
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9. PROACTIVIDAD

PARA LOS QUE NO SON DUENOS DE Si MISMOS
Y SON ESCLAVOS DE SUS REACCIONES EMOCIONALES

CONSIDERACIONES MEDICAS

Eres una marioneta en manos de tus circunstancias

No solo vives dormido, sino que ademads pareces una marioneta. A veces, mientras no te
duchas mientras te estds duchando, de pronto el agua empieza a salir fria. Y dado que
estas ensimismado en tus pensamientos, reaccionas mecanicamente, tomandote un nuevo
chupito de cianuro mafianero. Seguidamente te quejas e incluso te indignas. jAlgunas
veces hasta maldices a la compafiia del agua! Me pregunto cudntas veces valoras y
agradeces el hecho de que cada dia puedas disfrutar de una ducha caliente a presion... En
otras ocasiones, de camino hacia el trabajo, no conduces mientras estds conduciendo.
Como de costumbre estds pensando en otras cosas. Y subitamente el vehiculo de delante
frena de golpe. Nuevamente reaccionas de forma automatica, tomédndote otro chupito de
cianuro. Movido por tu perturbacion, tocas el claxon con fuerza y gritas con vehemencia
al conductor. Minutos después de lo sucedido sigues maldiciendo en tu fuero interno a tu
agresor. Y nada mas llegar a la oficina, pulsas el boton de nicio pero tu ordenador no se
enciende. Entonces vuelve a dispararse tu reactividad, ingiriendo un tercer chupito de
cianuro. A partir de ahi, te dices que estas teniendo un mal dia, justificando tu humor de
perros. [Coémo no vas a ser una victima si el mundo te trata tan injustamente? Y si,

estoy siendo irénico.

COMPOSICION

Eres esclavo de tus reacciones emocionales

Eres esclavo de tus circunstancias porque eres esclavo de tus reacciones emocionales. En
concreto, estas atrapado por tu instinto de supervivencia, el cual funciona de forma
impulsiva; se activa automaticamente cada vez que te sientes amenazado por el entorno.
Pero dado que ya no vives en la selva ni tu vida corre peligro, este mecanismo de
defensa te quita mucho mas de lo que te da. Y ahora mismo se ha apoderado de ti por

medio de la susceptibilidad, que te lleva a tomarte todo lo que te pasa como algo
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personal. Parece como si cada comentario o cada situacion cotidiana tuviera que ver
contigo. En ocasiones incluso te parece que el universo se ha conjurado para ir en tu
contra... Al temer que la realidad te haga dafio otra vez, también vives a la defensiva,
protegido por una coraza que te lleva a ser hiperreactivo. La «susceptibilidady, el «vivir a
la defensiva» y la «reactividad» son tres sintomas que ponen de manifiesto un deficit de
«proactividad». Esta cualidad te permite elegir de forma consciente, responsable y libre
la actitud con la que afrontar tus circunstancias, dejando de quedar a merced de éstas. Es
cierto que te has pasado muchos afios creyendo que estaras en paz cuando las cosas te
vayan bien. Pero al ir entrenando la proactividad te das cuenta de que las cosas empiezan

a irte verdaderamente bien justo en el instante en que aprendes a sentirte en paz.

TRATAMIENTO

Establece un didlogo constructivo con tu carcelero

Quieres cambiar tus circunstancias porque no sabes relacionarte con ellas sin perturbarte
a ti mismo. Y cuanto mas te perturbas, mas las quieres cambiar. Este circulo vicioso te
somete a una especie de «encarcelamiento psicoldgico»; estas en manos de tu carcelero,
mas conocido como «ego». Guiado por esta vocecita, vives permanentemente en tu
circulo de preocupacion, intentando controlar y cambiar precisamente aquello que jamas
controlaras ni cambiards. Por eso te pasas la vida sufriendo. Cuanto mas reaccionas
frente a tus circunstancias, mas dafio te haces a ti mismo en forma de chupitos de
cianuro. Y cuanto mds dolor acumulas en tu interior, mas necesidad sientes de protegerte
por medio de tu instinto de supervivencia emocional. Durante tres meses, si no lo has
hecho ya, comprométete con comprender la raiz de tu egocentrismo y reactividad. De
este modo estards en el camino de convertirte en una persona proactiva. Y es que entre
el estimulo y tu reaccion, existe un espacio —muy pequeiiito, pero existe— en el que
puedes elegir tu respuesta. Para poder escogerla, has de vivir de forma consciente y estar
atento a tu circulo de influencia. Cuando seas capaz de ir por la vida observando tu
propia mente, podréas elegir la forma de interpretar lo que te pasa y, por ende, la

experiencia que sientes en tu interior. Aqui reside tu auténtica libertad.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite ser duefio de ti mismo

Al trascender tu reactividad, se dice que te conviertes en el capitan de tu barco y en el
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amo de tu destino. La proactividad te permite ser duefio de tu mente, gozando de un
solido dominio de ti mismo. También te ayuda a dejar de identificarte con tus
pensamientos. Asi es como dejas de posicionarte como una victima desvalida frente a tus
circunstancias y empiezas a adoptar una postura mas protagonista. Cultivar la
proactividad provoca una serie de efectos terapéuticos, a la vez que erradica de raiz la

reactividad, la susceptibilidad y el vivir a la defensiva.

* Frecuentes episodios de lucidez, en los que comprendes que tu malestar no tiene
nada que ver con lo que te pasa, sino con la interpretacion que haces de lo que te
pasa.

* Disminucion del miedo a observar tus pensamientos, armandote de paciencia para
aprender a controlar tu mente.

* Mayor habilidad para no reaccionar frente a actitudes, conductas y decisiones que no
te favorecen o directamente te perjudican.

» Ataques temporales de autodominio, en los que sabes elegir la mejor respuesta a la
hora de enfrentarte a personas complicadas y a situaciones adversas.

* Pérdida de interés en querer cambiar lo que no puedes modificar (la realidad) y mas
motivacion para modificar lo que si puedes cambiar: tu actitud frente a la realidad.

* Mas capacidad para ver la vida como una partida de ajedrez, sabiendo las
consecuencias que pueden tener tus acciones sobre las reacciones de los demas.

* Mas fuerza de voluntad para pasar a la accion, comprometiéndote con ver tus
problemas como oportunidades de aprendizaje para ejercitar el musculo de la

proactividad.

No podemos controlar el mar,

pero si podemos gobernar nuestro barco.

SENECA
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10. CoMPASION

PARALOS QUE JUZGAN A OTRAS PERSONAS
PORQUE NO DEDICAN TIEMPO A COMPRENDERLAS

CONSIDERACIONES MEDICAS

No ves a nadie mas que a ti mismo

Estas infectado por un virus tan imperceptible como letal: el egocentrismo. Vives como si
fueras el centro del universo; todo tiene que girar alrededor de ti. Desde muy bebé te has
ido acostumbrando a que el mundo y todos los que habitan en ¢l hagan lo que ta
necesitas en cada momento. Movido por tu instinto de supervivencia emocional, has
orientado tu vida a saciar Uinicamente tu propio interés. Yo, mi, me, mio, conmigo... ;Te
suenan? Fijate en tu tendencia a querer que las cosas salgan a tu manera y a esperar que
los demas se adapten constantemente a tus deseos y expectativas. Pero dado que a la
realidad le importa una mierda lo que ti quieres, tarde o temprano comienzas a sentirte
muy frustrado al ver como casi nada sale como ti habias planeado. Puede que incluso en
alguna ocasion, preso de tu egocentrismo, hayas gritado en voz alta mirando hacia el
cielo: «;Por qué a mi?». Es entonces cuando —cegado por tu dolor— comienzas a
juzgar a las personas, criticandolas y menospreciandolas por ser tan egoistas; por pensar
mas en ellas que en ti... jDeja de proyectar tus caquitas emocionales sobre los demas!
Ellos no son el problema. Obviamente tienen sus temitas por resolver, pero la raiz de tus
conflictos relacionales eres 1. Te has empachado tanto de ti mismo que no ves a nadie

mas.

COMPOSICION

Eres tu propio juez y verdugo

Estar enfadado consume muchisima energia vital; es demasiado cansino. ;No te pasa que
a veces te hartas de ti mismo? jQué pesada es esa voz que no se calla nunca, todo el dia
dando el coniazo! Es tu ego, el carcelero, que te envenena con sus palabras, tan llenas de
miedo, odio y frustracion. Paraddjicamente, cada vez que sefialas con tu dedo acusador a
otra persona, lo que en realidad est4s haciendo es juzgarte, rechazarte y condenarte tu.

Lo que les haces a los demaés te lo estas haciendo a ti mismo. Cuando juzgas a tu projimo
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no dejas espacio para comprenderlo. El «juicio», el «rechazo» y la «condena» son un
déficit de «compasion». Esta cualidad no tiene nada que ver con sentir lastima o pena. Ni
tampoco quiere decir compadecerse de los demads, sufriendo por el sufrimiento que
experimentan los demds. La verdadera compasion consiste en comprender las razones y
las motivaciones que llevan a las personas a actuar del modo en que lo hacen. Todo el
mundo estd librando una batalla interna de la que no tienes ni idea. Vete tu a saber la
cantidad de dolor y sufrimiento que carga consigo mismo cada individuo con el que te
cruzas por el camino. Mas alld de juzgar a las personas con las que luchas o entras en
conflicto, esta fortaleza espiritual te permite empezar a aceptarlas, interactuando con ellas

con empatia, respeto y mucha paciencia.

TRATAMIENTO

Identifica a tus maestros espirituales

(Hay alguien que te caiga mal o que no soportes? ;Alguien que solo de verlo ya te ponga
de mala leche? Si es asi, te doy la bienvenida en nombre del colectivo de la raza humana.
Acabas de identificar a uno de tus «maestros espirituales». Me refiero a aquellas
personas cuya presencia y comportamiento provocan que te perturbes a ti mismo. Al ser
incapaz de aceptarlos tal como son, te es casi imposible no juzgarlos y entrar en conflicto
con ellos. Durante tres meses, dedica tiempo y espacio a detectar qué es exactamente lo
que te molesta de tus maestros. Haz una lista de perturbaciones. Comienza cada frase
escribiendo «Me perturba» o «No acepto...». Una vez sepas qué aspectos de esa
persona en concreto despiertan tu reactividad —sacando lo peor de ti—, interésate
genuinamente en saber por qué tu maestro es como es. Investiga su historia. Conoce su
entorno social y familiar. Trata de comprender el sufrimiento desde donde nacen su
actitud egocéntrica y su comportamiento toxico. Paraddjicamente, cuanta mas luz pongas
en el drama del otro, més iluminaras el tuyo. Los maestros espirituales son espejos en los
que puedes ver reflejados aquellos conflictos internos de los que ni siquiera eres
consciente. De hecho, el camino que te conduce a comprender a los demas te acaba

llevando a tu verdadero destino: comprenderte a ti mismo.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite comprender por qué la gente es como es

La compasion te hace ver a las personas a traves de rayos X emocionales, discerniendo
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el grado de bienestar o malestar desde el que actiian. Ya no te interesa si su conducta es
buena o mala. Gracias a Dios, la compasion te libera de la moral. No se trata de que seas
buena persona, sino de que aprendas a ser feliz. Principalmente porque tu felicidad es el
germen desde el que florece la auténtica compasion. Te inspira a dar lo mejor de ti
mismo frente a cada persona y cada situacion, siendo un ejemplo de aceptacion,
serenidad y amabilidad en tu entorno. Cultivar la compasion provoca una serie de efectos

terapéuticos, a la vez que erradica el juicio, el rechazo y la condena.

* Disminucion de la reactividad, el conflicto y la perturbacion al interactuar con tus
maestros espirituales.

* Incapacidad para seguir juzgando a otras personas, dedicando mas tiempo y energia
a tratar de comprenderte a ti en relacion con ellas.

* Menos motivacion para autocompadecerte o sentir lastima de ti mismo, desarrollando
la paciencia necesaria para aceptar y respetar tu propio proceso.

* Frecuentes episodios en los que te dedicas a interesarte y a escuchar empaticamente
a otras personas, cambiando los consejos por preguntas.

* Fortaleza para amar a los demas cuando aparentemente menos lo merezcan,
sabiendo que en realidad es cuando mas lo necesitan.

* Pérdida de interés en compartir con otras personas tu proceso de desarrollo personal;
tan solo hablas de ¢l cuando te preguntan con genuino interés.

* Mayor conviccion para orientar tu existencia al bien comun, siendo ti el cambio que

quieres ver en tus relaciones.

(Acaso nosotros somos perfectos?
(Por qué, entonces, exigimos perfeccion a los demas?

SENECA
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11. PERDON

PARA LOS QUE ALBERGAN RENCOR,
CULPAN ALOS DEMAS O SE CULPAN A Sf MISMOS

CONSIDERACIONES MEDICAS

Llevas sobrepeso de resentimiento

A lo largo de tu vida te has pegado tantas borracheras de cianuro que puede que ahora
estés padeciendo una severa resaca. Piensa en todas las pataletas que tuviste durante la
infancia; en todas las peleas que mantuviste en la adolescencia. Y ya no digamos en
todos los conflictos que vienes arrastrando desde que entraste en la edad adulta. Te
mientes diciéndote que el tiempo lo cura todo. Pero lo cierto es que con cada
perturbacion dejaste una secuela emocional en tu interior. No importa cuantos afios lleves
mirando hacia otro lado. Tu verdadera esencia esta sepultada bajo una costra de dolor. Y
debido a tu incapacidad para asumir tu parte de responsabilidad cada vez que chocas
contra otra persona, tiendes a culpar siempre a los demas de tu sufrimiento. También les
guardas rencor, llegando incluso a albergar sentimientos de odio y de venganza. Cada vez
que te quejas, estas culpando. Cada vez que te decepcionas, estds culpando. Cada vez
que te victimizas, estds culpando. Cada vez que te frustras, estas culpando. Cada vez que
juzgas, estas culpando... Pero seamos justos. T también te culpas a ti mismo por el
dafio que crees que has causado a otras personas. La paradoja es que de tanto preservar
tu inocencia para sentirte buena persona, en el proceso has quedado atrapado entre la

culpa y la culpabilidad.

COMPOSICION

Nunca nadie te ha hecho daiio

El dolor reprimido en tus entrafias te ha convertido en una persona susceptible y
beligerante. Tus interpretaciones egocéntricas, ligadas a tus reacciones emocionales, son
las que te llevan a sufrir y a entrar en conflicto con los demas. Y debido a tu actitud
victimista, sigues sin comprender que la causa de tu sufrimiento no tiene que ver con el
estimulo, sino con tu reaccion frente al estimulo. En realidad, ti eres el Unico capaz de

perturbarte a ti mismo. T1 has sido, eres y siempre seras la causa de tu sufrimiento. Los
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demas pueden matarte fisicamente. Pero en un plano espiritual, solo ta tienes el poder de
hacerte dafio. A pesar de librarse en tu propia mente, esta guerra ilusoria te provoca una
serie de lastres emocionales, como la «culpabilidad», el «rencor», el «resentimiento», el
«odioy», el «castigo» y el «deseo de venganza». Estas emociones son el resultado de
haber interpretado de forma excesivamente subjetiva y distorsionada algunos hechos
acontecidos en el pasado. Sin embargo, condicionan tu red de relaciones en el presente,
impidiéndote avanzar hacia el futuro. Y ponen de manifiesto un déficit de «perdon». Esta
cualidad se desarrolla al ir liberandote del dolor que te generaste a ti mismo por no saber

relacionarte con tus relaciones de forma mas proactiva, constructiva y armoniosa.

TRATAMIENTO

Al igual que tu, el resto del mundo lo hace lo mejor que sabe

Es cierto que has cometido muchos errores a lo largo de tu vida. De hecho, muchas de
tus decisiones y acciones han provocado que unas cuantas personas se hayan perturbado
a si mismas. Algunas se han bebido garrafas de cianuro a tu salud. Y al creer que los
demas son culpables de tu sufrimiento, te culpas por el que consideras que has generado
a otras personas. Para poder perdonarte, has de comprender y asumir tu parte de
responsabilidad. Y ésta comienza y termina en el estimulo que emitiste, dejando que el
otro se responsabilice por las consecuencias derivadas de como reacciono frente a dicha
situacion. Si el conflicto surgi6 a raiz de una discusion, puedes disculparte por lo que
djjiste, y por el tono de voz que empleaste al decirlo. Pero no has de sentirte culpable por
lo que la otra persona sintié al respecto. Ella fue la causa de su sufrimiento, no ti. Su
interpretacion egocéntrica, ligada a su reaccion emocional, fue lo que en ultima instancia
la perturbo. El dolor ya estaba ahi en forma de susceptibilidad o actitud defensiva.
Cuando aprendes a perdonarte a ti mismo, estas preparado para perdonar a los demas.
En tu fuero interno, por supuesto. Jamas verbalmente; eso seria un acto infantil, grosero,
soberbio y condescendiente. Durante tres meses, revisa tu pasado y alld donde haya

culpa o rencor, trata de poner comprension para sanarlo a través del perdon.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te ayuda a soltar lastres muy pesados
La culpabilidad es un invento muy util para tenerte espiritualmente controlado. Te lleva a

depender del perdon ajeno para redimirte y purificar tu alma. Afortunadamente ya no
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necesitas ningiin intermediario. El verdadero perdén parte de la comprension de que en
un plano mas profundo no es necesario perdonar ni perdonarse. ;Como va a serlo si
siempre lo haces lo mejor que puedes, nunca has hecho dafio a nadie y estds en tu
derecho de cometer errores con los que aprender y evolucionar como ser humano?
Cultivar el perdon provoca una serie de efectos terapéuticos, a la vez que erradica la

culpabilidad, el rencor, el resentimiento, el odio, el castigo y el deseo de venganza.

* Conviccion para eliminar la palabra culpa de tu vocabulario, sustituyéndola por
responsabilidad, soltando asi tus lastres emocionales.

* Frecuentes episodios en los que comprendes que las personas mas egocéntricas y
conflictivas son las que mas sufren.

* Incapacidad para seguir culpando a los demas por el sufrimiento que tu te generas a ti
mismo, liberandote definitivamente del rencor.

* Pérdida de interés en culparte por los errores cometidos en el pasado.

 Fortaleza para pedir disculpas cada vez que uno de tus errores provoca que otra
persona se perturbe a si misma.

» Ataques temporales de lucidez, en los que interiorizas que no existe la maldad, tan
solo un exceso de dolor, miedo e ignorancia que lleva a las personas a sacar lo peor
de si mismas.

* Mayor facilidad para no perturbarte a ti mismo al lidiar con los procesos emocionales

que estan viviendo el resto de las personas.
La ira es frecuentemente mas

dafiina que la injuria que la provoco.

SENECA
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12. DESAPEGO

PARA LOS QUE SIGUEN DEPENDIENDO DE SU
ENTORNO SOCIAL Y BUSCAN LA FELICIDAD
EN LOS DEMAS

CONSIDERACIONES MEDICAS

Sigues dependiendo de papa y mama

Si eres como la mayoria de los adultos, seguramente sigas dependiendo de papa y mama.
Y no es para menos. Siendo un bebé, te pasaste muchas horas agarrado al pecho de tu
madre. Te limpiaron el trasero unas cuantas veces al dia durante afios. Y también te
cantaron cientos de nanas para que te durmieras de una maldita vez. Durante tu
adolescencia tus padres te dijeron lo que podias o no hacer, imponiéndote sus limites y
también sus limitaciones. Proyectaron sobre ti su forma de entender la vida, inoculandote
—sin quererlo— sus propios miedos, complejos y frustraciones. Dado que no has
recibido una verdadera educacion, como adulto te cuesta valerte por ti mismo, no sabes
pensar de forma autonoma y eres incapaz de ser emocionalmente autosuficiente. Asi es
como has terminado haciendo lo que se suponia que tenias que hacer para contentar a tu
entorno social y familiar. En el proceso te has vuelto un «yonqui emocionaly,
completamente adicto a recibir la aprobacion de los demas. La de cosas que has hecho
para que la gente que te conoce piense bien de ti. Y peor aun: jla de cosas que habras
dejado de hacer por el mismo cochino motivo! ;Por qué estudiaste lo que estudiaste? ;A
quién has estado tratando de contentar con tus decisiones? ;Realmente has tenido los

cojones de ser valiente y auténtico para seguir tu propio camino en la vida?

COMPOSICION

Deja de esperar que los demas te hagan feliz

La relacion que mantienes con las personas que mdas quieres y te importan esta
protagonizada por una oscura paradoja: estan marcadas por la lucha, el conflicto y el
sufrimiento. Tienes tanto miedo de perderlas, que para proteger lo que crees que es tuyo
aparecen los celos, el control y el afdn de posesion. Detras de estos deseos y miedos

relacionados con tus vinculos afectivos se esconde uno de los virus mas letales que
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atentan contra tu salud emocional: el apego. Este defecto podria definirse como el afan
de controlar y poseer aquello que quieres que sea tuyo y de nadie més. Estar apegado a
alguien o a algo también implica creer que eso que te pertenece es imprescindible para tu
felicidad. Sin embargo, provoca en ti el efecto contrario. Mds que unirte, el apego te
separa de lo que estds apegado, mermando tu independencia y tu libertad. El «apego»,
los «celos», el «control», el «afan de posesion» son sintomas que ponen de manifiesto
un déficit de «desapego». Esta cualidad no quiere decir que la gente no te importe o que
seas indiferente a lo que le ocurra. Mas bien consiste en relacionarte con los demas sin
perderte en tus relaciones, preservando la felicidad y la paz que residen dentro de ti. Y es
que no eres una media naranja, desgajada y dependiente de otra mitad. Eres una naranja

completa. Desarrollar el desapego te permite sentirte asi. ;Y hacer zumos espectaculares!

TRATAMIENTO

Corta el cordon umbilical con la sociedad

Puede que ya no vivas con tu familia de origen, pero sigues sin haberte emancipado de
ellos. Contintias dependiendo de la seguridad que te daba tu padre. Por eso eres tan
dependiente econdmicamente de Papd Estado y Mama Corporacion. Has pasado de
recibir la paga semanal a recibir la ndmina mensual. En ningin momento has pensado
que podrias resolver por ti mismo tus problemas laborales y financieros. Das por hecho
que son otros quienes te los tienen que solucionar. Por otro lado, sigues dependiendo del
afecto que te daba tu madre. Por eso esperas que los demds te hagan sentir aceptado y
querido. Si te fijas, el patron de dependencia contintia siendo el mismo. Para que cambie,
es imprescindible que redefinas tu concepto de felicidad. ;El dia de tu boda? ;Qué me
estas contando! Pero si estabas agobiado por la mirada de toda esa gente. ;El dia que
nacio tu primer hijo? jAnda ya! Pero si estabas hecho un flan y agotado por los nervios.
La verdadera felicidad no tiene ninguna causa externa. Estd dentro de ti. Y lo mismo
sucede con la valoracion, la seguridad o la serenidad que sigues persiguiendo fuera.
Durante tres meses, haz un curso de Constelaciones Familiares y aprende a cortar el
cordon umbilical con tus padres. Toma decisiones siguiendo a tu voz interior, sin
importar lo que piensen los egos de tu entorno social y familiar. Asi es como daras tu

primer paso para emanciparte de la sociedad.

EFECTOS TERAPEUTICOS
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Te ayuda a emanciparte emocionalmente

El verdadero desapego surge cuando comprendes que nadie hace feliz a nadie. Del
mismo modo que cuando quitas las obstrucciones del ojo te queda la vista, cuando quitas
las obstrucciones de la mente te queda la felicidad. jYa esta dentro, al fondo a la derecha!
Por otro lado, ;quieres ser libre? Aprende a no esperar nada de nadie ni a querer que
ocurra nada diferente de lo que sucede en cada momento. Cultivar el desapego provoca
una serie de efectos terapéuticos, a la vez que erradica el apego, los celos, el control y el

afan de posesion

* Mayor habilidad para relativizar tus circunstancias, dandote cuenta de que nada de lo
que sucede merece que pierdas tu paz interior.

» Mas sensibilidad para diferenciar los asuntos de los demas de tus propios asuntos,
dejando de suftir por el sufrimiento ajeno.

* Disminucién del miedo a perder lo que tienes, entendiendo que la posesion es una
ilusion psicologica, dado que nada ni nadie te pertenece.

» Fortaleza para emanciparte emocionalmente de tu entorno, cortando el corddon
umbilical que te ataba a la aprobacion de tus padres.

* Incapacidad para seguir aferrindote a ninguna persona, posesidn o creencia,
entendiendo que nada es permanente y todo estd en continuo cambio.

» Pérdida de interés en indignarte por como funciona el sistema, comprendiendo que
cuanto mas protestas contra las mstituciones establecidas, mas poder y autoridad les
estas confiriendo para que se perpetien como intermediarios entre tu
responsabilidad y tu.

» Ataques temporales de conexion, en los que al soltar todas tus expectativas emerge

desde tu interior una paz profunda.

No hay nada eterno y pocas cosas duraderas.
Todo lo que tuvo un principio ha de tener fin.

SENECA
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13. ASERTIVIDAD

PARA LOS QUE VAN DE AGRESIVOS O SE ESCONDEN
PASIVAMENTE POR TEMOR A MOSTRARSE

CONSIDERACIONES MEDICAS

Hablando no te entiendes con la gente

La vida es una ida de olla. El lenguaje que utilizas para comunicarte con los demas esta
compuesto por una serie de letras, palabras, simbolos, nimeros e ideogramas que en si
mismos no significan nada. Tu mente las traduce e interpreta sobre la base de un
determinado sistema de creencias. Pero, al hacerlo, distorsiona subjetivamente su
verdadero significado. Es un milagro que hablando te entiendas con otra gente. Una cosa
es la intencion desde la que te comunicas con las personas. Otra, la forma en la que
expresas lo que quieres decir. Y finalmente, la manera en la que tu interlocutor interpreta
lo que has dicho. En demasiadas ocasiones, esta interpretacion no tiene nada que ver con
tu intencion. Es entonces cuando se produce un malentendido, desde el que puede aflorar
el conflicto en forma de represion o agresividad. Al activarse tu instinto de supervivencia
emocional, en ocasiones quedas preso de tus emociones, las cuales te impiden hablar de
forma tranquila y respetuosa. O tratas de imponer tu punto de vista o dejas que el otro
imponga el suyo. Si eres de los que necesitan tener la razon, tu vehemencia provoca que
suelas perder los papeles. Y si eres de los que prefieren no entrar en conflicto, tiendes a
agachar la cabeza, negandote a ti mismo. En ambos casos pierdes la capacidad de

expresar con claridad lo que verdaderamente necesitas.

COMPOSICION

;Domas tus palabras o éstas te doman a ti?

La manera en la que te comunicas con los demaés es un fiel reflejo de como te hablas a ti
mismo. La calidad, la profundidad y la riqueza de tu vocabulario determinan el tipo de
relaciones que estableces. Pero dado que has sido mal educado, actualmente eres un
analfabeto emocional en relacion con las cuestiones més esenciales de la vida. Debido a
tu ignorancia, no sabes como cuidar tu didlogo interno. Ni mucho menos cémo domar las

palabras que corretean por tu mente y regurgitas por la boca. Eres esclavo del lenguaje.

73



Tu forma de expresarte genera conflictos en los demds. Y tu manera de interpretar lo que
otros expresan te genera conflicto a ti. En vez de utilizarlas como puentes, has convertido
las palabras en pufales. La «vehemencia», la «represion» y la «anulacion» son un déficit
de «asertividad». Esta cualidad representa el punto intermedio entre dos conductas
extremas: la «agresividad» y la «pasividad». Te permite manifestar tus necesidades,
expresar tus prioridades y compartir tus aspiraciones sin agredir ni someter a tus
interlocutores. Y te inspira a hacerlo con mucha inteligencia y sutilidad, encontrando la
forma de no perjudicar ni herir a ningin otro ser humano. La verdadera asertividad
requiere de un estado interno de equilibrio, paz y bienestar. Solo asi trasciendes la

emocionalidad que tanto boicotea tu forma de comunicarte.

TRATAMIENTO

No lo compartas todo con todo el mundo

Eres tan egocéntrico que crees que todo el mundo tiene que saberlo todo de ti. Dices que
no soportas que te mientan. Por eso ti siempre dices la verdad. Pero ;de qué verdad me
estas hablando? ;De la tuya? ;Te refieres a ese conjunto de interpretaciones,
suposiciones y creencias completamente subjetivas? jNo hombre, no! La tUnica Verdad
que merece ir con mayusculas es el Amor. Cualquier pensamiento que tengas,
interpretacion que hagas o palabra que comuniques que no te deje un poso de armonia,
paz y satisfaccion es mentira. Procede del ego, ese gran embustero que quiere que
distorsiones la realidad para seguir sufriendo y entrando en conflicto con los demas.
Durante tres meses, observa lo que piensas, lo que interpretas, lo que dices y como te
sientes al decirlo. Observa también a tu interlocutor. Si te relacionas movido por la
sabiduria, el intercambio comunicativo fluye de forma natural, aumentando la energia
vital de ambas personas. Para lograrlo, asiste a un curso de Programacion
Neurolingiiistica (PNL), una herramienta muy util para cuestionar tus intenciones
comunicativas y conseguir que tus palabras dejen de provocar reacciones conflictivas
entre las personas de tu entorno. Y sobre todo, aprende a filtrar sabiamente lo que
compartes con los demas. Recuerda que eres duefio de lo que callas y esclavo de lo que

dices. Quien quiera conocerte, créeme, hara lo posible por conocerte de verdad.

EFECTOS TERAPEUTICOS

Te invita a cultivar tu jardin secreto
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Perfeccionar el modo de hablar y de gestionar lo que se dice es signo de madurez
espiritual. Para no ofender el ego de nadie, hay que saber filtrar qué informacion cuentas
y cudl queda oculta en tu «jardin secreto». Se trata de un espacio de intimidad donde se
encuentra tu verdad personal, completamente desnuda. No confundas ser auténtico y
honesto con ser radicalmente transparente. Omitir informacion que el otro no va a ser
capaz de aceptar —y sera fuente de conflicto y perturbacion— no es mentir
piadosamente, sino actuar con inteligencia y asertividad. Cultivar esta cualidad provoca
una serie de efectos terapéuticos, a la vez que erradica la agresividad, la vehemencia, la

pasividad, la represion y la anulacion.

* Mayor habilidad para elegir cuidadosamente tus palabras, compartiendo la
informacion adecuada, de forma eficiente y en el momento oportuno.

» Ataques temporales de presencia, en los que al relacionarte con los demas te
mantienes callado, escuchando mas atentamente y hablando con moderacion.

* Incapacidad para tomarte la vida de los demas como algo personal.

* Mas conviccion para reservar tu jardin secreto a aquellas personas especiales que
verdaderamente lo saben valorar.

 Pérdida de interés en hacer suposiciones y conjeturas sobre la vida de los demas.

* Frecuentes episodios en los que tomas conciencia de que eres libre para escoger con
quién te relacionas, pudiendo soltar viejas amistades para dejar espacio a otras
nuevas, todavia por llegar.

* Aumento de motivacion para hablar con amabilidad al relacionarte con cada ser

humano con el que te cruzas por el camino.

Cuando somos amigos de nosotros mismos,
lo somos también de todo el mundo.

SENECA
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14. ACEPTACION DE LO QUE SON

PARA LOS QUE NO SABEN AMAR
Y TRATAN DE CAMBIAR A LOS DEMAS

CONSIDERACIONES MEDICAS

Quieres a los demas, pero no los amas

No tienes ni idea de lo que es el amor. Me refiero al verdadero, no al que estds tan
acostumbrado a dar y recibir. Aunque pueda parecer lo mismo, existe una diferencia
abismal entre «querer» y «amar». Querer es una conducta egocéntrica. Consiste en
desear algo que te interesa, un medio para lograr un fin. Dado que partes de la carencia y
la sensacion de vacio, quieres a los demas en la medida en que te llenan y te procuran
satisfaccion. Cuando quieres a alguien estas pensando en ti. Utilizas al otro para saciar
tus deseos y expectativas. Estas tan cegado por tu ego que no ves al otro. La proyeccion
te lleva a distorsionar a las personas de tu entorno, viéndolas como tu quieres que sean y
no como son en realidad. El enamoramiento es la maxima expresion del querer. Se trata
de una reaccion bioquimica que dura entre seis meses y dos afios; una especie de hechizo
que surge de tu impulso biologico de procreacion. Amar, por el contrario, es una actitud
completamente diferente. Es smonimo de comprender, aceptar, respetar, valorar,
escuchar, agradecer, atender, ofrecer y, en definitiva, ser amable en cada momento y
frente a cada situacion. Es un comportamiento consciente y altruista; consiste en que
seas complice del bienestar de los demads, viviéndolo como un fin en si mismo. Surge de
la sensacion de plenitud, que te lleva a dar a los demas no lo que ti quieres, sino lo que

de verdad necesitan.

COMPOSICION

Deja de querer cambiar a la gente

Dado que no te aceptas a ti mismo tal como eres, te es imposible aceptar a los demas tal
como son. Vas por la vida con una imagen mental en tu cabeza de como la gente deberia
ser. Por eso reaccionas, sufres y entras en conflicto cada vez que alguien no cumple con
tus expectativas. Movido por tu soberbia, interfieres en la vida de los demas, dandoles

consejos y criticandolos por el tipo de decisiones que estan tomando. Y al hacerlo, en
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muchas ocasiones te atreves a decirles que «Quien bien te quiere, te hard llorar». jOI¢
tus huevos! Pero ahi no acaba la cosa. Tras indignarte porque no te hacen ni caso y
siguen con la suya, con el tiempo te vas al otro extremo: la indiferencia. Te dices que lo
has intentado todo para que cambien. Y que dado que pasan de ti, ahora eres ti quien
pasa de ellos. Echa un vistazo a tus vinculos emocionales. ;Coémo tratas a los demas?
(Los juzgas? ;Los menosprecias? ;Confias en ellos? Si sueles sentir enfado, tristeza o
ansiedad es que todavia estds en guerra con tus relaciones. El «querer cambiar a los
demds», la «indignacion», la «critica» y la «indiferencia» son un déficit de
«aceptacion». Se trata de una cualidad que se desarrolla cuando empiezas a dejar a los
demas en paz, dejando, a su vez, de forzarlos para que cumplan con tu ideal subjetivo de
como deberian ser. Paradojicamente, al aceptarlos como son, tu relacion con ellos se

transforma.

TRATAMIENTO

Acepta el hecho de que no te aceptan

[ Te has fijado? Quieres cuando te quieren. Y a veces ni eso. ;Cuantas veces amas a
aquellas personas que te condenan o rechazan? ;Una o ninguna? Das en funcion de lo
que recibes, sin saber que recibes en funcion de lo que das. Durante tres meses aprende
a aceptar incondicionalmente a cada persona con la que interacties, aceptandote a ti
mismo en el proceso. Eso no quiere decir que tengas que estar de acuerdo con ellas, ni
que te gusten segun qué actitudes y comportamientos. Simplemente trata de comprender
por qué la gente es como es. jIncluso cuando no te aceptan! No reacciones frente a ellos
ni esperes que sean diferentes de como son. Piensa que los demis —aun siendo
egocéntricos, victimistas y reactivos— son perfectos tal como son porque estdn en su
proceso hacia la perfeccion. No te quedes con la foto del momento. Mira un poco mas
alld. Al relacionarte con el otro, obsérvalo, compréndelo, acéptalo y después actiia en
consecuencia. Puede que al principio te cueste algo de esfuerzo y perseverancia salir de
tu patron egocéntrico. Pero a base de entrenar, este estado de presencia y de consciencia
empieza a surgir de forma espontdnea y natural. Esencialmente porque verificas que
actuar asi hace bien al otro y te hace bien a ti. Asi es como comprendes que aquello que

no eres capaz de aceptar de los demas es la tnica causa de tu sufrimiento.

EFECTOS TERAPEUTICOS
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Te libera del sufrimiento interpersonal

Aceptar a los demas genera que tus palabras y acciones gocen de una nueva calidad,
sabiendo adaptarte a lo que cada persona necesita en cada momento. Asi es como
siempre ofreces lo mejor de ti. Para beneficiarte de esta cualidad, tienes que haber
desarrollado la responsabilidad, la proactividad, la compasion, el perdon, el desapego y la
asertividad. La aceptacion provoca una serie de efectos terapéuticos, a la vez que
erradica el querer cambiar a los demads, la indignacion, la critica y la indiferencia. Al
cultivar tu inteligencia interpersonal, cesa el sufrimiento que te generas al relacionarte con

otros seres humanos.

* Facilidad para entender que si te perturba el comportamiento del otro, es tu
problema, no el suyo.

* Fortaleza para cultivar la «amigabilidad», es decir, la habilidad de ser amigable con
las diferentes personas con las que interactuas.

* Pérdida de interés en interferir en la vida de los demas, mostrandote mas empatico,
flexible, respetuoso y tolerante.

» Ataques temporales de serenidad, viendo que los demas son perfectos tal como son
porque estan en su proceso hacia la perfeccion.

* Discernimiento para entender que el hecho de que aceptes a una persona no quiere
decir que tengas que pasar tiempo con ella.

* Disminucion del uso de verbos como «tienes que», «debes», «has de», dejando de
criticar a los demdas por no cumplir con la imagen mental que tienes de ellos en tu
cabeza.

* Frecuentes episodios de ataraxia, en los que sientes como se diluye tu ego y, por

ende, tu necesidad de cambiar a otras personas.

Si queremos ser amados, amemos nosotros primero.

SENECA
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Para amar la vida tal como es

Ademas de saber ocuparte de tus asuntos sin interferir en los de los demas, es esencial
que aprendas a relacionarte sabiamente con los asuntos de la vida. Es decir, con todo
aquello que sucede en el mundo, en la realidad, en el universo... Cada vez que te
perturbas a ti mismo por las guerras, la pobreza o el hambre, te estds inmiscuyendo en
los asuntos de la vida, saliéndote de tus propios asuntos.

Recuerda que tu mente estd contaminada de conceptos humanos. Por eso, cuando
miras el estado del mundo, consideras que hay infinidad de cosas que no estan bien y
que deben ser cambiadas. Al estar convencido de que crees que sabes como deberia ser
el orden del universo, en ningin momento te cuestionas la ignorancia que te lleva a
luchar contra lo que crees que estd mal. Méas alld de lo que creas, los resultados
emocionales que obtienes en tu interior son el unico indicador fiable para medir tu nivel
de sabiduria desde el que interpretas y te relacionas con la vida.

Al 1gual que tu, nadie quiere sufrir de forma voluntaria. Y, entonces, ;por qué sufres?
La raiz de todo tu sufrimiento tiene que ver con el hecho de que no sabes nada acerca
del funcionamiento del universo. Frente a esta evidencia, solo necesitas verificar si has
llegado a una saturacion de conflicto e insatisfaccion. S6lo en ese caso estards en
disposicion de trascender las creencias falsas que te impiden descubrir la verdad acerca
de como se rigen todas las creaciones que forman parte de la creacion, incluido ta.

(Quién demonios te crees que eres para saber como deberia ser el mundo? No hay
mayor acto de arrogancia que querer cambiar la realidad para adecuarla a como tu ego
considera que deberia de ser. Aunque no lo sepas y te cueste mucho de aceptar, el
universo esta regido por una serie de leyes perfectas. Del mismo modo que se ha
comprobado cientificamente la existencia de la ley de la gravedad, existen muchos otros
principios mucho mas intangibles que gobiernan la vida. Si bien todavia no pueden
demostrarse en los laboratorios, si los puedes verificar empiricamente, a través de tu
propia experiencia. Cada vez que quebrantas alguna de estas leyes, sufres. Asi de

sencillo. La funcién del sufrimiento consiste en detectar tu ignorancia, descubriendo el
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modo de comprender y fluir con este orden perfecto.

Aprender a respetar los asuntos de la vida te lleva —irremediablemente— a alcanzar la
maestria en el arte de relacionarte con lo que sucede en el mundo. Y como resultado,
obtienes 0 por ciento de lucha y conflicto al interactuar con la realidad. Asi, amar la vida
tal como es consiste en aprovechar todas las situaciones y circunstancias adversas como
una oportunidad para que tu consciencia siga creciendo y evolucionando, aprendiendo a
dar lo mejor de ti mismo. Tanto para el estoicismo como para Séneca, €sta es la esencia
del «desarrollo espiritualy.

A continuacion se detallan los siete principios activos que Séneca ensefiaba para
cultivar la «inteligencia transpersonal», es decir, la que te permite ir mas alla de ti mismo,
mejorando la relacion que mantienes con la realidad. Aunque ahora mismo te cueste de
entender, la vida es mucho mas magica y maravillosa de lo que la sociedad te ha estado
explicando. Ojala seas lo suficientemente valiente para abrir tu mente y tu corazon,
cuestionando tu actual sistema de creencias. Cuando verifiques por ti mismo que es
verdad, nunca nada volverd a ser como antes. Por fin habras comprendido el sentido de

tu existencia.
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15. EvoLucIiON

PARA LOS NIHILISTAS, LOS CINICOS
Y LOS QUE SE NIEGAN A APRENDER

CONSIDERACIONES MEDICAS

Hazte mirar esa hemorragia cerebral llamada «nihilismo»

Igual eres de los que creen que la vida es un accidente regido por la suerte y las
coincidencias. Y que no importan tus decisiones y tus acciones, pues en ultima instancia
las cosas ocurren por casualidad. Puede que incluso hayas abrazado el nihilismo como
filosofia, negando cualquier finalidad trascendental de la existencia humana. Sobre la
base de esta creencia, sueles llevar una vida vacia y sin sentido. Lo irdnico es que la
existencia de estas creencias limitadoras pone de manifiesto que todo lo que existe tiene
un proposito, por mas que muchas veces no sepas descifrarlo. Asi, creer que no tienes
ningiin tipo de control sobre tu existencia refuerza tu victimismo. Y pensar que la vida
carece por completo de sentido justifica tu tendencia a huir constantemente de ti mismo
por medio del consumo y el entretenimiento. Es decir, que incluso estas creencias tienen
su propia razén de ser. Cumplen la funcién de evitar que te enfrentes a tus dos mayores
temores: el miedo a la libertad y el miedo al vacio. Mientras sigas creyendo que tu propia
vida no depende de ti, podras seguir eludiendo cualquier tipo de responsabilidad. Y
mientras sigas pensando que el universo funciona de forma aleatoria y cadtica, podras
seguir marginando cualquier posibilidad de encontrar respuesta a dos inquietantes

preguntas: ;Cudl es el sentido de la vida? Y ;cuadl es tu propodsito como ser humano?

COMPOSICION

No hay nada imperfecto en el universo; ni siquiera tu

De la misma manera que cuando lanzas al aire un pufiado de arena éste no cae al suelo
en forma de castillo, el universo no se ha construido por azar. Pese al aparente caos y
absurdidad, todo lo que existe tiene un plan, una razon de ser. Detrds de cualquier
fendmeno que puedas percibir con tus sentidos fisicos se esconde una ley invisible que lo
rige. El hecho de que no puedas ver estas leyes con los ojos no quiere decir que no

existan. Se trata de un conjunto de principios permanentes € inmutables que se pueden
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reconocer a través de los resultados que obtienes. Cuando infringes una de estas leyes,
aparecen bloqueos, conflictos y perturbaciones. En cambio, cuando aprendes a
obedecerlas, empiezas a cosechar resultados de satisfaccion de forma voluntaria. No
importa lo que opines sobre este orden perfecto. Lo importante es que verifiques su
existencia para aprender a fluir en €él. ;Qué pasa cuando te saltas un semaforo? Bocinazo,
susto, accidente, carcel, hospital, cementerio... ;Y qué haces cuando te hartas de pagar
multas? Finalmente decides obedecer las leyes de trafico. Lo mismo sucede con las leyes
del universo. ;Ya estds harto de sufrir? El «nihilismo» y el «cinismo» ponen de
manifiesto un déficit de «evoluciony. Esta cualidad consiste en ver la vida como un
continuo proceso de aprendizaje, aprovechando las experiencias que nos trae ésta para

evolucionar.

TRATAMIENTO

Ten la decencia de aprender de tus errores

Seguramente te estés preguntando como es posible que todo sea perfecto cuando medio
mundo se encuentra asolado por la guerra, la pobreza y el hambre. Si bien existen ciertas
leyes superiores inviolables, hay otras que los seres humanos si podemos quebrantar.
Seglin «la ley de la evolucion», la humanidad goza de libre albedrio para desobedecer
leyes inferiores, pudiendo asi reconocer la existencia de estos principios a través del
conflicto y el sufrimiento que genera violar dichas leyes. Pero vayamos a tu caso. Si de
verdad quieres dejar de sufrir, durante tres meses comprende como funcionan cada una
de estas leyes universales. Busca en Google «Ensefianzas de Gerardo Schmedling». Y
lee todo lo que puedas. En el momento en que tu ignorancia devenga en sabiduria, ya
veras como decidiras obedecerlas voluntariamente para obtener resultados de
satisfaccion. El libre albedrio es la facultad que la vida te ha concedido para que puedas
cometer errores con los que aprender. El error es la herramienta que utiliza la evolucion
para que evoluciones. Abandona cualquier intento de interferir o desbaratar el orden
perfecto que rige el universo. Puede que te lleve toda una vida entenderlo, pero el caos

es el orden que todavia no comprendes.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite comprender el funcionamiento de la vida

Solo cuando vives bajo la ignorancia te atreves a transgredir la ley. Y dado que la ley de
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evolucion te permite seguir yendo en contra de ciertas leyes inferiores, te estd permitido
continuar cometiendo errores y no aprender de ellos durante el resto de tu vida. Sin
embargo, desarrollar la cualidad de evolucionar te proporciona la informacién de
sabiduria necesaria para comprender la funcion y el funcionamiento de todos los
procesos que forman parte de la realidad, el mundo y el universo. La evolucién provoca

una serie de efectos terapéuticos, a la vez que erradica el nihilismo y el cinismo.

* Disminucion del miedo a cuestionar la cosmologia actual, segin la cual el universo
esta gobernado por el caos y el azar.

* Frecuentes episodios de lucidez, en los que detectas las sefiales que te manda la vida
para que dejes de luchar contra ella.

* Mayor conviccion para desarrollarte espiritualmente, informandote acerca de las
leyes que rigen el universo.

* Menos deseo de que cambie el mundo, comprendiendo que cada proceso vital, por
mas tragico que te parezca, es necesario para quien lo vive.

* Incapacidad para seguir tratando de desbaratar el orden perfecto del universo,
respetando los asuntos de la vida.

* Fortaleza para sustituir los conceptos humanos con los que fuiste condicionado por
verdades verificadas a través de tu experiencia.

* Pérdida de interés en indignarte por el estado del mundo actual, entendiendo que es
el resultado de la violacion de ciertas leyes inferiores, las cuales llevaran a la

humanidad, tarde o temprano, a comprender su existencia.

Toda la armonia de este mundo

esta formada por discordancias.

SENECA
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16. CORRESPONDENCIA

PARA LOS QUE CREEN EN LA INJUSTICIA,
LOS QUE NO APROVECHAN SU DESTINO
NI DESARROLLAN SU MISION

CONSIDERACIONES MEDICAS

,De qué injusticias me estas hablando?

Estoy a punto de soltarte una bomba. Te advierto que existe un 99,9 por ciento de
posibilidades de que te perturbes a ti mismo y mandes este libro a la mierda. ;Preparado?
No existe la njusticia. De hecho, nunca ha existido. Dado que nunca nadie te ha
explicado que todo es perfecto y que la realidad es neutra, sigues creyendo que aquellas
cosas que no comprendes y te causan sufrimiento son injustas. Consideras injusto que
haya tantas desigualdades entre los ricos y los pobres. Que el sistema econdomico esté
destruyendo la naturaleza. O que haya gente que se ha quedado en la calle por no poder
pagar su hipoteca. Y a menor escala, también ves injusto que te paguen tan poco por lo
mucho que trabajas y que tu suegra sea mas maja con tu cufiado, cuando tu te lo curras
con ella mucho mas que ¢€l. {Madura de una vez! El estado actual del mundo es un fiel
reflejo de la tremenda enfermedad espiritual que padece la humanidad. Y esto no es
bueno ni malo; mas bien es necesario. Toda situacion, por confusa o adversa que sea,
tiene un proposito de aprendizaje. Pero ;para qué?, te estards preguntando. Pues para
que llegue un momento en que nos hartemos de tanta lucha y sufrimiento, creciendo
colectivamente en comprension para organizarnos social y econdmicamente de un modo
que cree armonia y nos beneficie realmente a todos. Los cambios de verdad no suceden

por bondad, sino por necesidad.

COMPOSICION

Te guste 0 no, estas en manos del karma

Estas mucho mas predeterminado de lo que te puedes imaginar. En el universo no ocurre
nada por casualidad. El lugar en el que naciste. La raza a la cual perteneces. La genética
que te condiciona. El signo zodiacal que marca tu patron energético. El modelo mental

que determina tu personalidad. Los padres que te han tocado. La cultura y la religion que
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te han inculcado. El tipo de creencias que has adquirido. Absolutamente todo lo que te
constituye como ser humano esta disefiado de forma perfecta para que a través de un
proceso de aprendizaje cumplas tu proposito en esta vida: ser feliz por ti mismo, estar en
paz con los demas y amar la vida tal como es. Segin «la ley de la correspondencia» tu
generas las circunstancias que necesitas para confrontar tu ignorancia. Asi, tiendes a
atraer aquello que todavia no comprendes ni aceptas. Solo te sucede lo que te tiene que
suceder. Y lo mismo le ocurre al resto del mundo. Creer en la «injusticia» pone de
manifiesto una carencia de «correspondencia». Llamalo «karma», «causalidad» o
«sincronicidad». Esta cualidad te permite comprender que en todo momento eres
correspondiente con las personas y situaciones que te tocan vivir. Y que a menos que

aprendas de ellas, las seguiras atrayendo una y otra vez. Hasta que aprendas.

TRATAMIENTO

En vez de ser buena persona, aprende a ser feliz

(Qué resultados obtienes al luchar contra la injusticia? Sufrimiento y conflicto, ;no?
Nadie pone en duda tus buenas intenciones. Pero estan movidas por ignorancia. Tu afan
de ser buena persona te lleva a desobedecer las leyes que rigen de forma perfecta el
universo, interfiriendo en procesos de aprendizaje necesarios para quien los vive. La
paradoja es que consideras injustas precisamente aquellas experiencias que posibilitan el
crecimiento y la evolucion de otros seres humanos. Y lo haces precisamente por resistirte
a aprender de las circunstancias adversas que atraes a tu vida. Durante tres meses, en
vez de preguntarte por qué te ocurren segin qué cosas, preguntate para qué te suceden.
Echa un vistazo a tu pasado. Analiza las decisiones y acciones que tomaste en su dia, asi
como los resultados que generaron. Esta red de causas y efectos es lo que determina el
tipo de circunstancias correspondientes que necesitas vivir en el presente para poder
crecer y evolucionar como ser humano. Cuanto menos evolucionado estas, mas
situaciones complicadas y dolorosas atraes. Y en el caso de que aprendas de ellas, te
haces correspondiente con nuevas circunstancias externas, mucho mas satisfactorias.
Como consecuencia de tu proceso de aprendizaje, conviertes tu destino (lo que has
venido a aprender) en tu mision (lo que has venido a entregar), realizdndose el propdsito
de tu vida.

EFECTOS TERAPEUTICOS
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Te permite aprender lo que has venido a aprender

Recuérdate cada mafiana que estads comprometido con aprovechar todo lo que te pase
como una oportunidad de aprendizaje y evolucion. Y es que solo enfrentas situaciones
que todavia no has comprendido. La evolucion no va hacia atrés, sino hacia delante. Al
ser consciente de ello, empiezas a fluir con la ley de la correspondencia. Cultivar esta
cualidad provoca una serie de efectos terapéuticos, a la vez que erradica la concepcion de

injusticia que tienes acerca de los acontecimientos que suceden en el mundo.

* Disminucion del miedo a explorar tus temores, frustraciones y complejos, sabiendo
que lo que no haces consciente lo atraes a tu vida como destino.

» Mayor habilidad para aprovechar las hostias que te va pegando la vida, levantdndote
después de cada golpe un poco maés fuerte y sabio.

* Facilidad para ver que cada cual es correspondiente con lo que vive, en funcion del
tipo de aprendizaje que necesita realizar.

* Ataques temporales de consciencia, en los que agradeces las situaciones
desagradables que estas viviendo, pues son las que van a posibilitar que encuentres
tu mision en la vida.

* Mas capacidad para saber lo que te corresponde hacer y dejar de hacer en cada
momento y frente a cada situacion.

* Frecuentes episodios de lucidez, en los que comprendes que todo lo que te sucede es
justamente lo que necesitas para aprender a ser feliz.

* Méas conviccidon para trascender las limitaciones que te impiden aprovechar tu

destino, generando una nueva correspondencia mucho mas satisfactoria.

La adversidad es ocasion de virtud.

SENECA
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17. ECUANIMIDAD

PARA LOS QUE CREEN QUE LAS COSAS SON BUENAS
O MALAS YNO VEN LA PERFECCION INHERENTE
ALAVIDA

CONSIDERACIONES MEDICAS

No te indignes ni seas indiferente al mundo

Hay tres tipos de seres humanos, segin su nivel de comprension sobre el funcionamiento
del universo. En el primer grupo estan los que sueles considerar los «malos». Es decir,
aquellos que —movidos por su ignorancia— todavia no han desarrollado el sentimiento
de bondad, mostrandose indiferentes frente a las experiencias de los demads. Al pasar
olimpicamente de la gente, no se preocupan ni interfieren en los procesos vitales de otras
personas. Seguramente ti estds en el segundo grupo, formado por los «buenos». Al
haber desarrollado la empatia y la sensibilidad, sufres y te indignas por las injusticias y
los dramas que asolan el mundo. Al ignorar la existencia de las leyes universales, quieres
solucionar los problemas de las personas que te rodean, tratando de desbaratar el orden
perfecto del universo. En el tercer grupo se encuentran los «ecuanimesy». Al comprender
los principios que rigen la vida ya no entran en conflicto contra la realidad. Respetan los
procesos de aprendizaje de todos los seres humanos, estando dispuestos a compartir su
sabiduria en el momento oportuno. Cada uno de estos tres personajes cumple una
funciébn necesaria y especifica dentro del plan pedagdgico del universo. La gran
diferencia es que los malos no saben que no saben; los buenos creen que saben y los
ecuanimes saben que saben. Por eso estos ultimos son los Unicos que ya no sufren al

interactuar con la realidad.

COMPOSICION

Deja de ser una persona moral

Has sido condicionado para regirte segun tu conciencia moral. Es decir, para tomar
decisiones y comportarte basdndote en lo que esta bien y lo que estd mal. Desde que eras
un nifo se te ha venido premiando cuando has sido bueno y castigado cuando has sido

malo. Asi es como tus padres —con todas sus buenas intenciones— han tratado de
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orientarte y protegerte. Lo curioso es que esta fragmentacion dual de la realidad es una
distorsion completamente subjetiva. Tu moral no es mas que tu punto de vista sobre
como debe ser la realidad. Asi, las cosas estan bien o estan mal en funcidén de si estan
alineadas con la idea que tienes de ellas en tu cabeza. En esta misma linea, los demas son
buenos o malos en la medida en que se comportan como ti esperas. Y lo mismo le
sucede al resto de la gente. De ahi que a la hora de hacer interpretaciones y valoraciones
todo sea relativo. La moral te lleva al error de creer que debes cambiar la realidad,
impidiéndote aceptar el orden perfecto que rige el universo. Y la no aceptacion de la
realidad te mantiene atado a la lucha y el sufrimiento. Una vez mas, este hecho no es
bueno ni malo. Es necesario para que llegue un dia en que —saturado de malestar— te
des cuenta de que la «moral» es un déficit de «ecuanimidad». Esta cualidad te permite
ver lo bueno en lo malo y lo malo en lo bueno, adoptando una visién de la vida mucho

mas objetiva y neutra.

TRATAMIENTO

No hay problemas, solo oportunidades de aprendizaje

En el universo no ocurre nada bueno ni malo, sino que todo lo que sucede es neutro y
necesario. La vida es un conjunto infinito de procesos organicos que atraviesan diferentes
fases y etapas. En la realidad no hay problemas. jNinguno, te lo aseguro! Estos solo
existen en tu mente, tan embotada de creencias falsas y limitadoras. Pero ;qué es un
problema? Pues cualquier situacion o circunstancia de la vida que provoque que ta te
perturbes a ti mismo. El problema aparece cuando luchas y entras en conflicto contra
alguno de los procesos necesarios que forman parte del orden perfecto del universo. Asi,
cada individuo, organizacion o sistema que forma parte del mundo estd en su proceso
evolutivo. Del mismo modo, tu también estas viviendo tu propio proceso, evolucionando.
El hecho de que lo juzgues —considerandolo bueno o malo— no tiene nada que ver con
el proceso, sino con lo que ta piensas al respecto. Durante tres meses, ejercita el habito
de ver la realidad neutra. Entiende que es algo que esta ahi, independientemente de lo
que tu pienses o sientas al respecto. Y verifica por ti mismo como tus problemas van
solucionandose en la medida en que aprendes de ellos. En el colegio de la vida, las leyes
de evolucion y correspondencia no admiten que pases de un curso a otro hasta que

comprendas lo que la vida —a través de situaciones especificas— ha venido a ensefiarte.
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EFECTOS TERAPEUTICOS

Te permite neutralizar todo lo que te sucede

La ecuanimidad te lleva a trascender el péndulo emocional en el que vives al interpretar
la realidad de forma dual. Digamos que ya no te desequilibras con tanta facilidad,
bajandote de la montafia rusa emocional en la que vivias. Asi es como poco a poco tu
bienestar interno deja de depender de tus circunstancias externas, aprendiendo a proteger
y a salvaguardar tu felicidad y tu paz de los acontecimientos que escapan a tu control.
Cultivar la ecuanimidad provoca los siguientes efectos terapéuticos, a la vez que erradica

cualquier nocion dualista y moral de la realidad.

* Mayor habilidad para ver los infinitos matices grises existentes entre lo que algunos
ven de color blanco y otros, de color negro.

» Ataques temporales de lucidez, en los que comprendes que todas las personas,
incluyendo las mas ignorantes, son necesarias en el plan pedagdgico del universo.

* Facilidad para interpretar todo lo que sucede desde tu conciencia ecuanime, dando lo
mejor de ti mismo independientemente de lo que t pienses de ello al respecto.

* Pérdida de interés en querer cambiar los procesos perfectos del universo,
aprovechandolos para tu transformacion interior.

* Fortaleza para no interferir en las actividades que desarrollan los malos y los buenos,
viéndolos de forma mas neutra y sabiendo relacionarte con ellos con asertividad.

* Aumento de motivacidon para aceptar a las personas tal como son, incluso cuando no
actllan como a ti te gustaria que lo hicieran.

* Frecuentes episodios en los que neutralizas las cosas que te pasan, viendo los pros y
los contras de cada situacion, aprendiendo a mantener tu serenidad y equilibrio

nternos.

Todo lo que sucede es perfecto porque

estd en su proceso hacia la perfeccion.

SENECA
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18. AGRADECIMIENTO

PARA LOS QUE QUIEREN MAS DE LO QUE TIENEN,
OBVIANDO QUE LO QUE TIENEN ES LO QUE
NECESITAN

CONSIDERACIONES MEDICAS

Tu tragedia es que siempre quieres mas de lo que tienes

El universo estd hecho de abundancia. Sin embargo, tu sigues padeciendo de escasez. Si
eres rico materialmente, quieres mas paz. En cambio, si eres pobre, quieres menos
precariedades. Si estas casado y tienes hijos, quieres mas libertad. Por el contrario, si no
compartes tu existencia con alguien, quieres menos soledad. Es una constante en tu vida:
siempre quieres algo diferente de lo que tienes. Ironicamente, casi nunca obtienes aquello
que deseas. De ahi que la mayoria de tus expectativas se hayan transformado en
desilusiones y frustraciones. Para dejar de sufrir has de comprender que «querer»
significa exactamente «desear aquello que no tienes». Pero dado que eres mas tozudo
que una mula, sigues empefiado en continuar desedndolo. Da igual lo que logres en lo
material o en lo econdmico. No mmporta lo que consigas en lo espiritual o en lo
sentimental. Tu ego jamas se siente satisfecho. Siempre quiere mas. Este modo ignorante
de vivir te lleva a violar constantemente la ley de la correspondencia, segun la cual solo
puedes tener aquello con lo que eres correspondiente. Si no fuera asi, podrias conseguir
todo lo que desearas, desbaratando el orden perfecto del universo. Paraddjicamente, lo

que quieres es lo que no necesitas, y ademads es la causa de tu sufrimiento.

COMPOSICION

Es imposible que pierdas lo que necesitas

Has venido al mundo con lo necesario para vivir. El problema es que no vives como
quieres. Y dado que nada funciona como ta deseas, te pasas la vida generando(te) todo
tipo de conflictos y perturbaciones. /Cuanto cianuro mas necesitas para comprender que
lo que quieres esta fuera de las leyes que rigen el universo? Lo paradojico es que ahora
mismo, en este preciso instante, tienes exactamente lo que necesitas. Ni mas ni menos.

Pero (lo necesario para qué? Pues para aprender a ser feliz de verdad, encontrando la
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felicidad dentro de ti mismo. Solo dejards de sufrir el dia que entiendas que no necesitas
lo que quieres. Ademas, si bien es muy dificil que consigas lo que deseas, es imposible
que pierdas lo que necesitas. Recuerda que tu existencia es un proceso pedagogico regido
por leyes perfectas. Siempre estds en el lugar oportuno con los recursos exactos para
aprender lo que te corresponde aprender. Si interiorizas este principio esencial del
universo, jamas volveras a padecer escasez. La «queja» por no conseguir lo que quieres,
la «avaricia» de retener lo que posees, asi como la «codicia» de desear siempre mas, son
un déficit de «agradecimiento». Esta cualidad te lleva a valorar el aprendizaje derivado
de todas las experiencias del pasado. Y, sobre todo, a no dar por sentado lo que tienes en

el presente, abriéndote a la abundancia de la vida.

TRATAMIENTO

Valora lo que tienes un par de veces al dia

Te quejas todo el dia de tu trabajo. Pero ;qué pasaria si lo perdieras y no pudieras pagar
tus facturas? Te quejas constantemente de tu pareja. Pero ;y si finalmente decidiera
mandarte a freir esparragos e irse de casa para siempre? Al estar tan cegado por tus
deseos, no valoras de verdad lo que tienes hasta que lo pierdes. Y no so6lo eso. Tu ego te
lleva a enfatizar aquellos hechos que consideras que te perjudican o que directamente no
te benefician. No tardas ni medio minuto en quejarte cuando internet de pronto no te
funciona. Pero ;cudntas veces valoras y agradeces el hecho de poder navegar por el
ciberespacio? ;Cuantas veces en tu dia a dia te paras a dar gracias por tener cubiertas tus
necesidades basicas? ;Cuantas veces agradeces poder compartir tu vida con otras
personas en vez de vivir en una isla desierta? ;Cuantas veces? S¢ honesto. ;Una o
ninguna? Durante tres meses no des por sentado nada de lo que tienes. Aprende a
apreciarlo. Encuentra cada dia al menos tres detalles cotidianos por los que sentirte
profundamente agradecido. Y recuerda que tu capacidad de valorar lo que si forma parte
de tu vida es infinita, tan ilimitada como lo es tu imaginacion. La valoracion de lo que

tienes es la clave de la verdadera riqueza y prosperidad.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite ser rico espiritualmente
Por mas ambiciones que alimentes en la cabeza, el proposito de tu vida consiste en

aprender a ser feliz y a estar en paz contigo mismo para poder amar la vida tal como es.
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Si todavia no has realizado este aprendizaje, te vuelves correspondiente con nuevas
experiencias adversas con las que cultivar tu sabiduria. Piénsalo un momento. ;Cudles
son las situaciones mas dificiles que has enfrentado? ;Para qué crees que te sucedieron?
LY a qué atribuyes haber salido de ellas? Cultivar el agradecimiento provoca una serie de

efectos terapéuticos, a la vez que erradica la queja, la avaricia y la codicia.

* Mas sensibilidad para dar gracias por el simple hecho de estar vivo.

» Pérdida de interés en querer y desear exactamente lo que no tienes, dandote cuenta
de que a menos que seas feliz con lo que tienes, tampoco lo serds con lo que te
falta.

* Mas conviccion para aprovechar todo lo que te sucede, valorar todo lo que tienes y
disfrutar de todo lo que haces.

* Ataques temporales de consciencia, en los que agradeces las situaciones adversas que
atraes a tu vida, entendiendo que son necesarias para tu desarrollo espiritual.

* Mayor habilidad para cultivar la riqueza espiritual, apreciando las pequefias grandes
cosas de la vida que siempre estdn a tu alcance.

* Incapacidad para hacer depender tu felicidad de la satisfaccion de tus deseos.

* Frecuentes episodios en los que sonries con complicidad a la vida, intuyendo el
aprendizaje derivado de las experiencias complicadas y dramaticas que te esta

tocando vivir.

(Quién de nosotros escribe en su diario los favores recibidos?

SENECA
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19. CoNFIANZA

PARA LOS QUE ESTAN OBSESIONADOS CON LA
SEGURIDAD Y NIEGAN LA INCERTIDUMBRE
DE LA VIDA

CONSIDERACIONES MEDICAS

Eres prisionero de tu afan de seguridad

Estas muerto de miedo. Por eso quieres tener el control absoluto de tu existencia. Fijate
en tu obsesion por crear y preservar una misma rutina, intentando, en la medida de lo
posible, no salirte del guidn preestablecido. Es muy probable que hayas estudiado una
carrera universitaria que te haya garantizado salidas profesionales. Que trabajes para una
empresa que te haya hecho un contrato indefinido. Que hayas solicitado una hipoteca al
banco para comprar y tener un piso en propiedad. Y también un plan de pensiones para
no tener que preocuparte cuando llegue el dia de tu jubilacion. En definitiva, seguramente
hayas seguido al pie de la letra lo que el sistema te ha dicho que hagas para llevar una
vida normal. Es decir, completamente planificada y, en principio, segura y carente de
riesgo. Con cada decision que tomas anhelas tener la certeza de que se trata de la
eleccion correcta, previniéndote de cometer fallos y errores. Sin embargo, este tipo de
comportamiento pone de manifiesto que te sientes indefenso e inseguro. Y esto, a su vez,
revela que en general no sabes convivir con la incertidumbre inherente a tu existencia.
Paradojicamente, si bien tratar de tener el control te genera tension, soltarlo te produce

todavia mas ansiedad. Por eso te sientes atrapado, prisionero de tu afan de seguridad.

COMPOSICION

Deja de inventar peligros para justificar tu miedo

La tunica certeza que existe es que tarde o temprano vas a morir. Y mientras tanto, estas
condenado a tomar decisiones. Sin embargo, tu falta total de coraje te impide hacer uso
de tu libertad para elegir. Cuanto mayores son tus inseguridades, mas te dejas llevar por
la opinion de la mayoria, negando la posibilidad de escucharte a ti mismo. Asi es como
permites que las neurosis de la sociedad se conviertan también en las tuyas. En muchas

ocasiones experimentas temor sin ser acechado por ningin peligro real e inminente. Lo
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enfermizo del asunto es que para justificar y mantener tu miedo, sueles inventarte dichos
escenarios amenazantes en la mente. ;Cuantas veces has temido perder algo sin que
existiera ninguna evidencia cientifica que corroborara que efectivamente estabas a punto
de perderlo? A esta distorsion cognitiva se la conoce coloquialmente como «pre-
ocupacion». Y al igual que la «ansiedad», el «miedo» y la «inseguridad», pone de
manifiesto un déficit de «confianza». Esta cualidad se entrena y desarrolla al empezar a
escuchar tu voz mterior, atreviéndote a tomar decisiones movidas por tu corazon. Se
fortalece cada vez que tomas decisiones por ti mismo, asumiendo las consecuencias que
tienen tus actos. Y te permite vislumbrar el karma que ti mismo generas cada vez que

escoges entre una opcion u otra, por pequeia e insignificante que ti creas que sea.

TRATAMIENTO

Solo sucede lo que tiene que suceder(te)

Sufres porque piensas en lo peor que puede sucederte, creyendo que en caso de que
suceda, estards mas preparado para afrontarlo. También sufres porque temes perder lo
que tienes, creyendo que en caso de que lo pierdas, no podras ser feliz. ;Te das cuenta
de lo absurdo de tu sufrimiento? Todo tu miedo no es real. Es completamente imaginario.
Solo existe en tu mente porque tu corazon estd envenenado de desconfianza. Para
trascender tus temores has de comprender que la busqueda de seguridad externa es una
batalla de antemano perdida. La verdadera seguridad no esta relacionada con tus
circunstancias externas, las cuales estdn regidas por leyes universales que no puedes
controlar. Mas bien se trata de un estado emocional interno que te permite vivir con
confianza, coraje y valentia, liberdndote de tu arraigada obsesidn por pensar en
potenciales amenazas y peligros futuros. Durante tres meses, repitete cada mafiana en tu
fuero interno que la vida siempre te da lo que necesitas para evolucionar como ser
humano. Aprende a confiar en que pase lo que pase, algo de provecho sacards. Y sobre
todo, encuentra la certeza dentro de ti mismo de que nunca va a faltarte lo necesario para
que puedas ser feliz. Confiar en la vida es la medicina que necesitas para curar tus

temores e inseguridades.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite confiar plenamente en la vida

El agradecimiento surge cuando aprendes que la vida no te trajo lo que querias, sino lo
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que necesitabas para convertirte en quien eres. Tiene que ver con el pasado. En cambio,
la confianza aparece cuando comprendes que la vida no te va a traer lo que deseas, sino
nuevamente lo que necesitas para convertirte en quien puedes llegar a ser. Esta
relacionada con el futuro. Asi es como empiezas a confiar plenamente en la vida. De
pronto sientes que al final todo saldrda bien; y que en caso de no salir bien, es que
todavia no es el final. Cultivar esta cualidad provoca una serie de efectos terapéuticos, a

la vez que erradica la pre-ocupacion, la ansiedad, el miedo y la inseguridad.

* Mayor facilidad para mantener la calma cada vez que surgen imprevistos,
contratiempos y adversidades.

* Conviccion para salir de tu zona de comodidad y adentrarte en la incertidumbre de la
vida.

* Frecuentes episodios en los que tomas decisiones movido por tu intuicion, sin
importar la opinién de los que te rodean.

* Pérdida de interés en encerrar el misterio de la existencia en una caja de certezas,
dejando de perseguir la seguridad absoluta.

* Fortaleza para no pre-ocuparte, comprendiendo que lo peor que puede pasarte es que
ocurra algo que te aporte un valioso aprendizaje de la vida.

* Mayor habilidad para cultivar la resiliencia, aprovechando tus circunstancias adversas
para madurar emocionalmente.

* Ataques temporales de lucidez, en los ya no esperas nada de la vida, sino que confias

en que ésta te dara siempre lo que necesitas.

Todo lo que nos sucede,
sucede por algo y para algo.

SENECA
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20. OBEDIENCIA

PARA LOS QUE CREEN QUE LA LIBERTAD CONSISTE
EN HACER SIEMPRE LO QUE LES DA LA GANA

CONSIDERACIONES MEDICAS

Eres esclavo de tu afan de libertad

Fuiste condicionado para ser una oveja y seguir al rebafio. Pero hubo un dia en que te
rebelaste, convirtiéndote en un leon. Te prometiste a ti mismo que jamas volverias a
someterte a nada ni a nadie; que seguirias tu propio camino en la vida. jBien por ti! Sin
embargo, tomaste aquella decision de forma adolescente y reactiva. Estabas tan hasta las
narices de recibir 6rdenes de todo el mundo, que te convenciste de que ser libre consistia
en hacer lo que quisieras cuando quisieras. Desde entonces, tu libertad se ha visto
mermada por diferentes obstdculos, bloqueos, limites y obstrucciones. Sufres por no
poder hacer lo que te da la gana. Paradojicamente, en tu afan de ser libre te has vuelto
esclavo de la libertad. Y es que una cosa es la voluntad de tu ego (lo que tu quieres que
suceda) y otra, muy distinta, la voluntad de la vida: lo que tiene que suceder(te). Tienes
todo el derecho de desear. Y en ocasiones —muy pocas— puede que incluso consigas
aquello que quieres. Pero si esperas obtener constantemente eso que deseas, tarde o
temprano vas a chocar y a entrar en conflicto contra las leyes que rigen el universo.
Insisto: a la vida no le importa lo que ti quieres. Su funcion es darte en todo momento lo
que necesitas. Mientras lo que quieres no sea lo que necesitas, tu libertad va a

empotrarse una y otra vez contra el muro de la realidad.

COMPOSICION

Agacha la cabeza y rindete de una vez

En el nombre de la libertad, en realidad lo inico que has estado haciendo ha sido dejarte
llevar por tu libertinaje. Es decir, por el impulso infantil de hacer lo que quieras, como
quieras, donde quieras, con quien quieras y cuando quieras... Si bien es de sabios
rebelarse contra lo que uno puede sublevarse, no es muy inteligente ir en contra del
orden perfecto que rige el universo. De ahi la importancia de diferenciar entre la voluntad

de la vida y la voluntad de tu ego. Lo que necesitas es lo que tienes, mientras que lo que
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quieres es lo que te falta. Cuando deseas algo y lo consigues es porque lo necesitas. En el
caso de no conseguirlo es porque no es necesario para ti. Asi de simple. Para empezar a
tomar decisiones alineadas con la voluntad de la vida has de pasar por tres etapas.
Primero has de emplear tu libre albedrio para equivocarte y sufrir, reconociendo asi la
existencia de una ley universal. En segundo lugar, es necesario que comprendas como
funciona. Y el tercer y ultimo paso radica en obedecer la ley que rige el proceso contra el
que has entrado en conflicto. La «voluntad del ego» y el «libertinaje» son sintomas que
ponen de manifiesto un déficit de «obediencia». Esta cualidad requiere de una enorme
humildad, confianza y discernimiento. Y experimentaras su grandeza en el preciso

instante en que agaches la cabeza y te rindas al orden perfecto del universo.

TRATAMIENTO

Diferencia entre constancia y terquedad

Obedecer no quiere decir que te conviertas en una boya que va a la deriva, dejandose
arrastrar sin rumbo ni sentido. Mas bien significa aprender a fluir, guiandote solamente
por tu intuicion. Cuando escuchas tu voz interior, sabes en todo momento lo que te
corresponde hacer. Y también lo que es necesario soltar. En esencia, te permite
diferenciar entre la constancia y la terquedad. Pongamos por caso que quieres una
determinada cosa. Y que para conseguirla has de quedar con una persona especifica.
Tras llamarla cuatro veces a su oficina, mandarle dos mails y enviarle una carta por
correo ordinario, parece que no hay manera de contactar con ella. En el proceso no dejan
de aparecer obstaculos que te impiden lograr tu objetivo. Y no paras de perturbarte a ti
mismo. La vida te estd hablando, pero ti no le haces ni caso. Por eso puede que incluso
estés pensando en presentarte en su despacho... Durante tres meses, aprende a soltar y a
renunciar a todo aquello que no fluye y que, por tanto, no te corresponde. Eso si, nunca
intentes algo menos de tres veces por falta de constancia. Y por favor, jamas trates de
conseguir algo mas de siete veces por exceso de terquedad. Suelta cualquier expectativa
que tengas acerca de la vida. En vez de esperar que pase algo diferente de lo que esta

pasando, dedicate a fluir con lo que es, con lo que sucede y ocurre en cada momento.

EFECTOS TERAPEUTICOS
Te permite fluir y disfrutar de la magia de la vida

Obedecer es la tnica libertad que te libera de tu anhelo de libertad. Sin embargo, para
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ganar esta batalla tendrés que trascender tu fuerza de voluntad. Por el contrario, el reto
consiste en que seas lo suficientemente silencioso para poder escuchar la voz de tu
corazon. Y que por medio de tu libre albedrio, concibas tus errores y perturbaciones
como indicadores que te muestran el modo de alinearte con la voluntad de la vida. Asi es
como comienzas a fluir, disfrutando de la magia inherente a la vida. Cultivar la
obediencia provoca una serie de efectos terapéuticos, a la vez que erradica la voluntad de

tu ego y el libertinaje.

* Incapacidad para seguir forzando que suceda algo que hasta ahora solo te ha
reportado conflicto y sufrimiento.

* Mayor habilidad para utilizar tu libertad para obedecer las leyes universales.

* Fortaleza para cuestionar y desenmascarar los suefios y las ilusiones que proceden de
la voluntad de tu ego.

* Disminucion del miedo a soltar aquello que te has dado cuenta que no te corresponde
tener.

* Pérdida de interés en seguir esforzandote, luchando y sufriendo por conseguir lo que
tras siete intentos has visto que no parece que vayas a lograr.

* Mas sensibilidad a la hora de escuchar las sefiales que te manda el universo, tomando
decisiones encaminadas a hacer lo que la vida te esta invitando a que hagas, una y
otra vez.

» Ataques temporales de consciencia, en los que te sientes tan en paz contigo mismo

que dejas de desear lo que falta y empiezas a fluir con lo que hay.

Nuestra tnica libertad consiste
en obedecer la voluntad de la vida.

SENECA
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21. ACEPTACION DE LO QUE ES

PARA LOS QUE QUIEREN CAMBIAR EL MUNDO
AIMAGEN Y SEMEJANZA DE SUS EGOS

CONSIDERACIONES MEDICAS

Lo que llamas «cultura) es una alucinacion masiva

Si pudieras, acabarias con la guerra, el hambre y la pobreza. Si pudieras, eliminarias los
ejércitos, las armas, el crimen y la delincuencia. Si pudieras, protegerias la naturaleza y
cada una de las especies que habitan en ella. Si pudieras, cambiarias el sistema
econdmico actual por otro que fomentara la igualdad de oportunidades entre todos sus
individuos. Algo me dice que la lista de cosas que cambiarias seria infinita... Es un detalle
muy bonito por tu parte que pienses de esta manera. Lamentablemente, no estas aqui
para cambiar el mundo. jEl viaje de la vida consiste en que aprendas a aceptarlo y a
amarlo incondicionalmente! Y esto es algo que nunca te han dicho. No en vano, naciste
en una sociedad tan enferma como arrogante, totalmente desconectada de su dimension
espiritual. Nadie sabe nada acerca de las leyes que rigen el orden perfecto del universo.
Fuiste educado para que cambiaras aquello con lo que no estuvieras de acuerdo. Pero lo
que vienes llamando «cultura» no es mas que una alucinacion masiva. Es la suma de las
distorsiones subjetivas que los seres humanos se han venido transmitiendo de generacion
en generacion. Tu vision profunda de la existencia es erronea, falsa y limitada. Por eso te
ocupas de todos los asuntos menos de los tuyos. La vida funciona perfectamente por si
misma. No interfieras. En nombre de la humanidad, por favor, jdeja de dar el cofiazo de

una vez!

COMPOSICION

Sé ti el cambio que quieres ver en el mundo

Luchar contra la realidad es inutil, aunque necesario para que te des cuenta de que es
inutil. El sufrimiento derivado de intentar cambiar el mundo te ensefia que el Unico
cambio necesario es el que puedes realizar en tu conciencia. Lo mejor que puedes hacer
por la humanidad es ser feliz y aprender a estar en paz contigo mismo. Coge toda la

energia, el tiempo y el compromiso que ahora mismo empleas para transformar lo
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externo y usalos para modificar tu interior. Sé ti el cambio que quieres ver en el mundo.
jActua! jPero en la direccion correcta! Primero mira hacia dentro. Ocupate de tus
propios asuntos. Si quieres que cambie el sistema econdmico, cambia tu manera de ganar
dinero, emancipandote de Papa Estado y Mamd Corporacion. Si quieres preservar el
medio ambiente, consume menos o por lo menos sélo compra productos cien por cien
ecologicos. Si quieres que haya mas amor en la sociedad, ama a tu préjimo como a ti
mismo. jPero amate primero a ti! Deja de ser parte del problema. Eso es todo. Las cosas
cambiardn por si mismas, a su debido tiempo y por medio de las personas
correspondientes para hacerlo. El «querer cambiar el mundo» es un déficit de
«aceptacion». Se trata de una cualidad que se desarrolla cuando comprendes que existe
un plan pedagogico que rige el orden del universo, y que todo lo que sucede es lo

necesario para que cada ser humano aprenda lo que ha venido a aprender.

TRATAMIENTO

Acepta que todo es perfecto tal como es

Recuerda que no ves el mundo como es, sino como eres tu. Y que no te relacionas con
los demas tal como son, sino con la imagen de como deberian ser segun tu punto de
vista. La realidad es el gran decorado en el que te proyectas diariamente. Y también es el
gran espejo en el que ves reflejadas tus luces y tus sombras. En el instante en que
conviertes tus defectos en cualidades empiezas a ver la realidad tal como es,
completamente neutra y necesaria. Asi, todos los conflictos del mundo cesaran el dia que
la mayoria de los seres humanos resuelvan sus conflictos internos. Sé el primero en dar
ejemplo. Durante tres meses, acepta y ama la realidad tal como es, aceptandote y
amandote a ti mismo incondicionalmente. Pero disimula. No se lo digas a nadie. Se
perturbaran a si mismos por escuchar semejante blasfemia. Y dirdn de ti que eres mala
persona por ser tan frio, insensible e indiferente. ;Como no van a pensar de este modo si
han sido programados para ello? En la medida de lo posible, corta el cordon umbilical
con la sociedad. Emancipate del sistema dentro del sistema. Deja de leer periodicos y ver
las noticias en la tele. Desenchufate de «Matrix» y conéctate con tu realidad, dejando de
vivir en el mundo imaginario creado por tu mente y tus pensamientos. Vive el momento

presente. Y estés donde estés, da lo mejor de ti. Siempre.

EFECTOS TERAPEUTICOS
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Te libera del sufrimiento transpersonal

Es imposible que puedas aceptar algo que todavia no has comprendido. Igual que el agua
hierve al alcanzar 99 grados centigrados, cuando acumulas cierto grado de energia y de
entrenamiento, aumenta tu grado de consciencia. Y por ende, tu nivel de sabiduria sobre
las leyes que gobiernan el orden perfecto del universo. Solo entonces es posible que
aceptes lo que es. Para beneficiarte de esta cualidad, tienes que haber desarrollado la
evolucion, la correspondencia, la ecuanimidad, el agradecimiento, la confianza y la
obediencia. La aceptacion provoca una serie de efectos terapéuticos, a la vez que
erradica el querer cambiar el mundo. Al cultivar tu inteligencia transpersonal, cesa el

sufrimiento que te provocas al relacionarte con la vida.

* Facilidad para no perturbarte a ti mismo cada vez que te hablan de alguna tragedia
acontecida en el otro lado del mundo.

» Fortaleza para comprender y aceptar que incluso las cosas que te parecen mas
terribles son necesarias para quien las vive.

* Pérdida de interés en ir en contra del sistema, empleando tu energia para modificar tu
manera de ganar y de gastar dinero.

* Ataques temporales de lucidez, en los que dejas que la vida se ocupe de sus propios
asuntos.

* Discernimiento para saber cuando te estds inmiscuyendo en los asuntos de la vida
para no tomar responsabilidad por los tuyos propios.

* Disminucion del uso de verbos como «tienes que», «debes», «has de», dejando de
lamentarte por el estado del mundo por no cumplir con la imagen mental que tienes
de €l en la cabeza.

* Frecuentes episodios de ataraxia, en los que dejas de distorsionar la realidad, cesando

para siempre tu sufrimiento.

La vida es la escuela a la que
hemos venido a aprender a vivir.

SENECA
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VI. EL EXCIPIENTE

La vida como aprendizaje
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Los principios activos que contienen los medicamentos no son facilmente absorbidos por
el cuerpo humano. De ahi que en farmacéutica se utilicen diferentes «excipientes», esto
es, capsulas, comprimidos, pastillas, supositorios o soluciones liquidas. Estos vehiculos
son lo que en ultima instancia posibilitan que el paciente pueda beneficiarse de dichas
propiedades curativas.

Del mismo modo, para que este medicamento sane tu alma, no basta con leer los
veintiin  principios activos. Ni tampoco es suficiente con que los entiendas
intelectualmente. Es imposible que absorbas las propiedades curativas de este libro por
medio de tu mente. Es necesario que las experimentes. Solo asi llegaran hasta tu corazon.

El excipiente del medicamento que sostienes en las manos se llama «desarrollo
espiritualy. Este es el tnico vehiculo capaz de llevarte a la curacion que buscas: la
erradicacion definitiva de las enfermedades de tu alma. Solo por medio del entrenamiento
y la practica diarios puedes convertir tu ignorancia en sabiduria, transformando tu
sufrimiento en felicidad.

De ahi la importancia de concebir la vida como un aprendizaje para aceptarte de forma
incondicional, de manera que puedas aceptar la realidad sin condiciones. Y esto pasa por
comprometerte, desde hoy mismo, con aprender de todo cuanto te suceda y de todas las
personas con las que interactias, momento a momento. Es fundamental que durante al
menos los proximos tres meses este entrenamiento espiritual se convierta en tu maxima
prioridad.

Recuerda que no hay ni un solo motivo en todo el universo con el que merezca la pena
que te perturbes a ti mismo, pues, en esencia, todo es perfecto. El dia que aprendas a ser
feliz por ti mismo (0 por ciento de sufrimiento), a estar en paz con los demas (0 por
ciento de reactividad) y a amar la vida tal como es (0 por ciento de conflicto y lucha)

comprenderas de qué estoy hablando. Mientras tanto, sigue entrenando.
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VII. LA CURACION

Agradecimientos
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Si has seguido leyendo hasta aqui, solo espero que no te hayas tomado ninguna de estas
reflexiones como algo personal. En parte, este libro me lo he escrito a mi mismo para
recordar lo que no quiero volver a olvidar. Y ahora que por fin puedo decir que estoy en
paz conmigo mismo y con la vida, solo tengo palabras y sentimientos de agradecimiento
por todas las dificultades, adversidades, desgracias, penalidades, desdichas y demaés
tragedias que he tenido la fortuna de experimentar a lo largo de la vida. Cada una de ellas
me ha aportado precisamente el aprendizaje que necesitaba para curarme y erradicar de
raiz la ignorancia que tanto me ha hecho sufrir. Aprovecho estas lineas para dar las
gracias a las tres mujeres mas importantes de mi vida, ellas ya saben quiénes son.
También agradezco el apoyo y la complicidad de mis compafieros de aprendizaje, cuya
lista de nombres daria para otro libro. Y como no, gracias a ti, querido lector, por estar al

otro lado.
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VIII. BIBLIOGRAFIA RECOMENDADA

Libros sobre Séneca y el estoicismo
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En el caso de que quieras seguir profundizando sobre la filosofia del estoicismo en
general y la obra de Lucio Anneo Séneca en particular, te recomiendo de corazon los

siguientes libros:

* Meditaciones, de Marco Aurelio.

* Los siete habitos de la gente altamente efectiva, de Stephen Covey.
* Un manual de vida, de Epicteto.

* El hombre en busca de sentido, de Viktor Frankl.

* Cartas a Lucilo, de Lucio Anneo Séneca.

* Tratados morales, de Lucio Anneo Séneca.

* Los estoicos. Epicteto, Séneca y Marco Aurelio.
Y aunque no haya libros publicados al respecto, también te recomiendo

encarecidamente que te adentres en las ensefianzas de Gerardo Schmedling, que puedes

encontrar si buscas por internet.
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Clay Newman (Nueva York, 1956) toc6é fondo muy joven y superd su sufrimiento por
medio de un proceso autodidacta de autoconocimiento. Para ello, a los veinticuatro afos
renunci® a los consejos de psiquiatras y a la ayuda de antidepresivos. Emprendio,
entonces, un viaje en solitario durante siete afios que lo llevo a viajar por Latinoamérica,
Africa y Asia en busca de experiencias transformadoras y conocimientos utiles para darle
un nuevo sentido a su existencia. Experto en Psicologia Transpersonal, Filosofia Perenne
y Eneagrama, es profesor en varias universidades, donde da charlas sobre desarrollo
espiritual. De padre americano y madre espaiola, vive a caballo entre Estados Unidos y

Espana. El Prozac de Séneca es su primer libro.
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