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A la felicidad capaz de sanar



La felicidad mas grande

La finalidad de la vida es la expansion de la felicidad. La felicidad es la meta de
todas las demds metas. La mayoria cree que la felicidad es resultado del éxito, la
acumulacién de riquezas, la salud o las buenas relaciones interpersonales, y la
presion social hace creer a muchos que estos logros equivalen a la felicidad. Sin
embargo, no es asi. El éxito, la riqueza, la buena salud y las relaciones
enriquecedoras son consecuencias de la felicidad, no su causa.

Cuando nos sentimos felices aumentan nuestras posibilidades de hacer
elecciones que nos acerquen a estas cosas, pero no funciona al revés. Todos
conocemos personas que se sienten profundamente infelices aun después de
acumular increibles riquezas y alcanzar el éxito. La buena salud también puede
ser objeto de negligencia o abuso, y hasta la familia mas feliz puede perder su
dicha al enfrentar una crisis inesperada. Las personas infelices no son exitosas, y
no hay logro ni dinero alguno que pueda modificar esta ecuacién.

Por esto debemos dejar de pensar en las senales externas y concentrarnos en
la felicidad interior, tan buscada y tan dificil de encontrar. En los tltimos afios,
psicologos y estudiosos del cerebro han emprendido la primera investigaci6n
seria acerca de la felicidad. Antiguamente, la psicologia se concentraba casi
exclusivamente en tratar la infelicidad, de la misma forma en que la medicina
interna trata la enfermedad. Pero asi como en afios recientes ha aumentado de
manera notable la atencién al bienestar y la prevencién, también lo ha hecho el
interés en lograr la felicidad.

Curiosamente, uno de los temas mas controvertidos en el nuevo campo de la
psicologia positiva es si los seres humanos estamos hechos para ser felices.
Quiza todos vamos en busca de una ilusiéon, de una fantasia alimentada por
momentos de felicidad esporadicos y siempre efimeros. O quizd haya personas
predispuestas genéticamente para ser felices, seres afortunados que estadn mas
alld de lo que la mayoria experimentamos: un sentimiento de satisfaccién
moderada, en el mejor de los casos. Algunos expertos afirman que la felicidad es
aleatoria, una sorpresa emocional que aparece y desaparece en un instante,
como una fiesta sorpresa de cumpleafios, y que no deja huella permanente una
vez que acaba.

Algunos de los cientificos mas destacados en el campo de la psicologia
positiva, en particular la profesora Sonja Lyubomirsky, Ed Diener y Martin



Seligman, elaboraron lo que llaman la “férmula de la felicidad”. Dichos
investigadores hallaron tres factores especificos, susceptibles de cuantificarse en
una sencilla ecuacién:

F=P+C+A

Felicidad = predisposiciéon + condiciones de vida +
actividades voluntarias

Esta es una de las teorfas mas extendidas acerca de la felicidad, asi que la
analizaremos para luego mostrar una mejor manera de alcanzar la meta.
Aunque apunta en la direccién correcta, la férmula no profundiza lo suficiente
para develar el auténtico secreto de la felicidad.

El primer factor, la predisposicion, determina cuan felices somos por
naturaleza. Las personas infelices tienen un mecanismo cerebral que interpreta
las situaciones como problemas. Por su parte, las personas felices tienen un
mecanismo cerebral que interpreta las mismas situaciones como oportunidades.
Asi, el fendmeno del “vaso medio lleno o medio vacio” tiene sus raices en el
cerebro y estd “dispuesto” de tal manera que no varia mucho con el paso del
tiempo. De acuerdo con los investigadores, la predisposicion determina
alrededor de 40 por ciento de la experiencia de felicidad de una persona.
Aparentemente, esta predisposicion es en parte genética: si tus padres fueron
infelices, es mas probable que tG también lo seas. Sin embargo, no debemos
olvidar la influencia de la infancia.

El cerebro de los nifios tiene neuronas que reflejan el cerebro de los adultos
que los rodean. Se dice que estas “neuronas espejo” son responsables del
aprendizaje de nuevas conductas. Los pequefios no necesitan imitar a sus padres
para aprender algo nuevo; les basta observarlos para que ciertas neuronas se
activen de manera tal que reflejen la actividad. Por ejemplo, un bebé a quien se
esta destetando observa a sus padres comer. Cuando éstos toman los alimentos y
los llevan a su boca, ciertas areas de su cerebro se activan. El simple hecho de
observar esta actividad hace que las mismas areas se activen en el cerebro del
nino. De esta forma, el cerebro en desarrollo aprende una nueva conducta sin
tener que seguir un proceso de prueba y error.

Este modelo ya se ha demostrado en monos y se ha extendido en la teoria a
los humanos. Ofrece la prueba fisica de algo tan misterioso como la empatia, la
capacidad de sentir lo que otro siente. Algunas personas tienen esta habilidad;
otras no. Unos cuantos son tan empaticos que practicamente no toleran el
sufrimiento ajeno. Estudios de resonancia electromagnética y tomografia
computarizada indican que la funcién cerebral desempefia un papel
fundamental en la empatia. Las neuronas de un nifo reflejan las emociones de
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los adultos que lo rodean y lo hacen sentir lo que éstos sienten. Si un nifio vive

rodeado por adultos infelices, su sistema nervioso quedara programado para la

infelicidad, aun antes de tener motivos para sentirla.

¢Por qué no todos los nifios son empéaticos? Porque el desarrollo cerebral es
extremadamente complejo y diferente en cada bebé. Durante nuestra infancia se
programaron simultidneamente toda clase de funciones cerebrales, y para
algunos la empatia tuvo un papel secundario. Esta es una desigualdad
preocupante e influye en la felicidad. Podriamos pensar que si el cerebro esta
predeterminado —por los genes o por la infancia— para cierto grado de
felicidad, no hay nada que podamos hacer para cambiarlo. Sin embargo, esto
seria un error, porque ni el cerebro ni los genes son estructuras estaticas; estan
cambiando y evolucionando a cada minuto. Nuestros genes reciben
constantemente la influencia de nuevas experiencias. Cada una de nuestras
elecciones envia sefiales quimicas que atraviesan el cerebro, incluyendo la
eleccion de ser feliz, y cada senal moldea el cerebro afio tras afno.

Las investigaciones muestran que, en términos generales, la predisposicion del
cerebro puede modificarse mediante:

Medicamentos para levantar el &nimo; funcionan sélo en el corto plazo y
tienen efectos secundarios.

Terapia cognitiva, que transforma el cerebro mediante la modificaciéon de
creencias limitadoras. Todos nos decimos a nosotros mismos palabras que
provocan infelicidad. La repeticiéon constante de una creencia negativa (soy
una victima, nadie me quiere, la vida es injusta, hay algo malo en mi)
desarrolla vias nerviosas que refuerzan la negatividad al convertirla en una
manera habitual de pensar. Dichas creencias pueden remplazarse con otras no
s6lo mas positivas sino mas acordes con la realidad (si fui una victima no
tengo por qué seguir siéndolo; puedo encontrar el amor si elijo lugares
mejores para buscarlo). Al tratar pacientes cuya vida estd dominada por
creencias negativas, los psicélogos han descubierto que la alteracion de
creencias fundamentales es tan eficaz como los medicamentos para modificar
la quimica cerebral.

Meditacion, que produce en el cerebro numerosas alteraciones positivas. Los
efectos fisicos de permanecer quietos y volcarse al interior son
inconmensurables. La resolucién del enigma tomé mucho tiempo. Los
investigadores tuvieron que luchar contra el prejuicio occidental acerca de
que la meditacion pertenecia al terreno del misticismo o que era, en el mejor
de los casos, una especie de practica religiosa. Hoy sabemos que activa la
corteza prefrontal, sede del pensamiento elevado, y que fomenta la liberacién
de neurotransmisores como la dopamina, la serotonina, la oxitocina y los
opiaceos cerebrales. Cada uno de estos quimicos naturales del cerebro se
relaciona con distintos aspectos de la felicidad. La dopamina es un
antidepresivo; la serotonina aumenta la autoestima; la oxitocina es conocida
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como la hormona del placer (sus niveles aumentan también durante la
excitacion sexual); los opidceos actiian como analgésicos y son responsables
de la euforia que sigue al ejercicio fisico. Queda claro que la meditacién, por
producir niveles elevados de estos neurotransmisores, es una manera mas
eficaz para modificar la predisposicion del cerebro. Ademadas, ningin
medicamento puede coordinar por si solo la liberacion de todas estas
sustancias.

El segundo factor en la féormula de la felicidad son las condiciones de vida.
Como todos queremos mejorar la calidad de nuestra existencia, damos por
hecho que un cambio positivo de nuestras condiciones nos hard mas felices. Sin
embargo, este factor explica sélo entre siete y 12 por ciento de la experiencia
total de la felicidad. Si ganas la loteria, por ejemplo, al principio te sentiras
extaticamente feliz, pero al cabo de un afio regresards a tu nivel normal de
felicidad o infelicidad. Al cabo de cinco anos, casi todos los que han ganado la
loteria afirman que la experiencia tuvo un efecto negativo en su vida. Los
expertos en estrés han acufiado el término eustrés para referirse al estrés
causado por experiencias intensamente placenteras. Todos pensamos que nos
gustaria vivir eso, pero el cuerpo no sabe distinguir entre el eustrés y el distrés,
causado por experiencias desagradables. Ambos pueden desatar la reaccién del
estrés. Si no te adaptas bien a éste, las experiencias positivas pueden afectar
tanto como las negativas tu corazén, tu sistema endocrino y otros érganos y
sistemas vitales.

Al igual que los acontecimientos felices, las circunstancias tragicas, como la
muerte de un familiar, un amargo divorcio o una desgracia como quedar
paralizado por una lesion en la columna, no influyen de manera significativa en
el nivel de felicidad de una persona en el largo plazo. Los seres humanos
tenemos una notable capacidad para adaptarnos a las circunstancias externas.
Como dijo Darwin, el factor mé&s importante para la supervivencia no es la
inteligencia ni la fortaleza sino la adaptabilidad. La resistencia emocional, la
capacidad de recuperarse después de una experiencia adversa, es uno de los
indicadores mas confiables de quién vivira largo tiempo. Todos experimentamos
situaciones dificiles, pero la adaptabilidad es un valioso rasgo innato. Esta
capacidad explica por qué las condiciones de vida tienen tan poca influencia en
el nivel de felicidad de una persona.

Casi 50 por ciento de la férmula de la felicidad depende del tercer factor, las
cosas que elegimos hacer en nuestra vida cotidiana. ¢Qué clase de elecciones
nos hacen felices? Unas se basan en la satisfacciébn personal, pero los
investigadores descubrieron con sorpresa que no eran las maés significativas. El
incremento del placer personal provocado por comer bien, beber champana,
hacer el amor o ver una pelicula proporciona una felicidad de unas cuantas
horas o un par de dias a lo mucho. La gratificacién instantdnea declina
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rapidamente.

Otra clase de eleccion promueve la expresion creativa o la felicidad de otra
persona. En ambos casos se accede a un nivel més profundo del ser. Segin las
investigaciones, las acciones que realicemos en favor de la felicidad de los
demds son una via rapida para la felicidad duradera. La expresion creativa
también puede rendir resultados positivos y perdurables para la propia
felicidad.

Esto es, en pocas palabras, lo que las investigaciones més recientes nos dicen.
Sin embargo, el conocimiento de la férmula de la felicidad no es garantia de
una felicidad auténtica o duradera. Sb6lo el tercer factor, las actividades
voluntarias, toma en consideracién la vida interior de la persona y abre la
puerta al que considero el tnico lugar donde puede encontrarse el secreto de la
felicidad. Veamos qué hay detras de esa puerta. Lo que hallemos también nos
ayudara a responder la pregunta mas importante: ésomos los humanos capaces
de gozar una felicidad auténtica y perdurable?

Las tradiciones orientales sefialan que la vida supone de manera inevitable el
sufrimiento, el cual puede tomar la forma de accidentes, desgracias,
envejecimiento, enfermedad y muerte. Esto sugiere que los pesimistas tienen
razén al afirmar que la felicidad duradera es una ilusién. Los seres humanos, en
particular, sufrimos a causa de la memoria y la imaginacién. Cargamos con las
heridas del pasado e imaginamos que el futuro nos depara mas sufrimiento. A
las demads criaturas no les preocupa la vejez, la decrepitud ni la muerte. No se
aferran al pasado, ni alimentan agravios ni resentimientos.

Los animales si tienen memoria. Si pateas a un perro, éste recordara la
experiencia y grufiird si se encuentra contigo 10 afios después. Pero a diferencia
de los humanos, no planificard durante esos 10 afios la manera de vengarse.
Nuestra capacidad de sufrir nos hace buscar una salida. Por esto, para millones
de personas, el presente gira en torno a huir del dolor pasado y evitar el dolor
futuro.

En vez de proponer un escape al sufrimiento, las tradiciones de Oriente
diagnostican el sufrimiento de la misma forma en que un médico diagnostica la
enfermedad. Las tradiciones védica y budista de la India identificaban cinco
causas del sufrimiento, y de la infelicidad resultante:

1. Desconocer nuestra identidad auténtica.

2. A ferrarnos a la idea de permanencia en un mundo mutable por naturaleza.
3. Temer al cambio.

4. Identificarnos con esa alucinacién de origen social llamada ego.

5. Temer a la muerte.

Si bien la vida ha cambiado drasticamente a lo largo de los siglos, no ha
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ocurrido lo mismo con estas fuentes del sufrimiento, y mientras no las
resolvamos, de poco servirdn los medicamentos maés eficaces, la crianza mas
amorosa o las obras mdas desinteresadas. La férmula de la felicidad no
contempla las verdaderas dolencias de la existencia humana, que todos
experimentamos. Estar vivo es recelar el cambio, aferrase al ego y a sus falsas
promesas, temer la llegada de la muerte. Cavilamos confundidos acerca de la
pregunta mas simple y mas bésica: équién soy?

Por fortuna, no hace falta debatirse con las cinco causas del sufrimiento ya
que todas estan contenidas en la primera: el desconocimiento de nuestra
identidad auténtica. Una vez que experimentes quién eres en realidad, todo
sufrimiento desaparecera. Esta es, sin duda, una promesa colosal, pero ha
perdurado por lo menos tres mil afios en espera de que cada nueva generaci6on
la descubra. Cada descubrimiento es nuevo y depende del individuo. Por
naturaleza, todos estamos interesados en nosotros mismos. Si utilizamos ese
interés para ir al fondo de nosotros mismos, encontraremos el lugar donde
reside nuestro ser auténtico, y entonces se nos revelara el secreto de la felicidad.

Nuestra identidad auténtica se aloja en una conciencia fundamental més alla
de la mente, el intelecto y el ego. Cuando vemos mas alla de nuestro limitado yo
—ese yo que lucha por alcanzar la paz, el amor y la realizacién en la vida—
estamos en camino de hallar nuestra identidad auténtica. Todos estamos
conectados con la fuente de la creacion. Los sabios antiguos nos han legado una
hermosa imagen que lo representa: una vela de flama eterna, instalada en un
santuario dentro del corazén. Si hallamos esa flama alcanzaremos Ila
iluminaciéon y disiparemos las tinieblas de la duda, la ira, el temor y la
ignorancia.

Lo que somos trasciende el espacio, el tiempo y las relaciones de causa y
efecto. Nuestra conciencia fundamental es inmortal. Si llegamos a conocernos
en este nivel no volveremos a sufrir. Muchas personas equiparan iluminacién
con impasibilidad, un estado de aislamiento que les resulta atemorizante porque
suponen que deben renunciar a las comodidades de la vida cotidiana. Ante la
disyuntiva entre iluminacién y placer personal, siempre optan por el segundo.
Pero el conocimiento de nuestra identidad auténtica no nos aparta ni nos priva
de las satisfacciones de la vida diaria; antes bien nos muestra la fuente de todas
las satisfacciones.

En la fuente descubrimos una conexién que nos une a todos. Nuestro yo
auténtico es transpersonal; esto es, se extiende mas alld de las fronteras de
nuestro yo personal. No obstante, transpersonal no significa impersonal, otro de
los temores que tiene la gente cuando piensa en iluminacién. Aqui también
ocurre lo contrario; un maestro espiritual indio lo expres6 asi: “Mi amor
resplandece como la luz de una hoguera. No se enfoca en nadie, no excluye a
nadie”. Si valoramos el amor, la paz y la realizacién, el hallazgo de nuestra
identidad auténtica no hara sino expandirlos.
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Por fortuna, conocer nuestro yo auténtico no es dificil. Es lo que la naturaleza
quiere que hagamos. Una vez que encontramos el camino, los pasos se suceden
sin dificultad ni tensién. Al principio es necesario un granito de fe. En la
sociedad occidental, a pocos se les ensefia que la tinica cura permanente para la
infelicidad es la iluminacién, pero es posible experimentar en carne propia la
verdad de esta afirmacién. Desde las primeras etapas del camino el sufrimiento
se reduce, a veces de manera drastica.

Desde el lugar donde te encuentras en este instante, leyendo estas palabras, la
iluminacién puede parecer una posibilidad lejana y sobrecogedora, pero en las
paginas siguientes te expondré siete claves que te guiaran en tu recorrido. Como
lo mas eficaz es siempre lo mas sencillo, natural y cémodo, voy a presentarte
ahora una idea increiblemente poderosa:

En este mundo de cambio constante,
hay algo que no cambia.

Este sencillo pensamiento describe la meta de cualquier btisqueda. Si te
concentras en tu respiracién, sentirds que asciende y desciende. Si te concentras
en tus pensamientos, observaras que también van y vienen. Todas las funciones
del cuerpo presentan este vaivén y, de hecho, el mundo entero funciona de la
misma manera.

¢{Do6nde se origina este ir y venir? ¢{Dénde estd el no-cambio que posibilita el
cambio? Necesariamente existe. Sin un océano en calma no existirian las olas.
Sin una mente en calma no podriamos tener pensamientos. Sin el llamado
estado fundamental, aquél con un potencial infinito de materia y energia, no
existiria el universo, afirman los fisicos.

Resulta de gran importancia observar que todo cambio se basa en el no-
cambio. Al hacerlo comprendemos que nuestra existencia, inmersa en la
transformacién, debe implantarse en un estado mas profundo e inmutable del
ser. Tenemos una fuente, un estado fundamental. Piensa en cualquier cosa que
pueda verse: un arbol, un ocaso, la luna o una estrella distante. Tq, el
observador, y el objeto que observas, desapareceran algin dia. Ambos estan
atrapados en la inestabilidad. Pero el estado fundamental que los subyace no va
ni viene: permanece.

La iluminacién consiste simplemente en encontrar la manera de alcanzar este
estado fundamental. Una vez alcanzado nos identificamos de manera natural
con él, y podemos decir: “Este es el yo verdadero”. Es asi de simple. Por eso el
secreto de la felicidad estd en nuestras manos. Las siete claves de la felicidad
también podrian llamarse las siete claves de la iluminacién. Consisten en cosas
cotidianas que podemos considerar y hacer. No necesitas hacer un cambio
drastico en tu estilo de vida. No tienes que decirle a nadie que estds en el
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camino de la iluminacién, aunque los demds te veran cada vez mas feliz y
realizado.

El proceso que conduce a la iluminacién es gradual y requiere paciencia, pero
por fortuna el simple hecho de ir en su biisqueda rinde frutos aqui y ahora.
Cualquier paso que des rumbo a tu conciencia fundamental —tu estado
estacionario, tu ser auténtico— eliminard algunas causas de infelicidad en tu
vida. Al mismo tiempo, florecerd esa felicidad innata que es tu derecho de
nacimiento. Tu camino, pues, tiene un doble propésito: disipar la oscuridad y
revelar la luz.
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PRIMERA CLAVE

Toma conciencia de tu cuerpo

Tu cuerpo y el universo constituyen un mismo campo de energia, informacién y
conciencia. El cuerpo es tu conexién con la computadora césmica, que organiza
simultineamente una infinidad de sucesos. Al escuchar tu cuerpo y responderle
de manera consciente accedes al campo de las posibilidades infinitas, un lugar
donde de manera natural se experimentan paz, armonia y alegria.
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No més que un templo en el universo
[...] y es el cuerpo humano.

THOMAS CARLYLE
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Tu guia mas confiable hacia la felicidad es tu cuerpo. El cuerpo esta disefiado
para sustentar el alma, y al trabajar juntos generan un estado conocido como
felicidad. Si estds indeciso sobre hacer o no algo, pregunta lo siguiente a tu
cuerpo: “éQué sientes al respecto?” Si responde con una senal de perturbacion
fisica o emocional, reconsidera. Si envia una sefial de bienestar y entusiasmo,
actia. Mente y cuerpo conforman un mismo campo, y la separaciéon que
normalmente hacemos de ambos es artificial. Toda experiencia tiene un
componente fisico. Si tenemos hambre, la mente y el estomago tienen hambre a
la vez. Si vivimos una experiencia espiritual inusitada, nuestras células
cardiacas y hepdticas la comparten. Es imposible tener pensamientos,
sensaciones o sentimientos sin una respuesta del cuerpo.

La primera clave de la felicidad nos dice que al tomar conciencia de nuestro
cuerpo nos conectamos con el campo subyacente de las posibilidades infinitas.
¢Por qué nos parece que mente, cuerpo y espiritu estan separados, cuando no es
asi? Por nuestra falta de conciencia. La conciencia tiene enorme poder. Se
sintoniza con cada una de nuestras células. Regula las innumerables
interacciones del cuerpo. La conciencia es el agente invisible y silencioso que
comunica al cuerpo lo que la mente piensa, y al mismo tiempo envia la
respuesta del cuerpo para que la mente se sienta apoyada y comprendida. Por
ejemplo, al tener la experiencia de ser amado, tu mente comprenderd que eres
amado, tus células se nutrirdn de ese amor, y tu alma se alegrard de que hayas
alcanzado la fuente del amor. Todas las cosas buenas empapan la totalidad de tu
ser.

Cuando mente, cuerpo y espiritu estdn en armonia, la consecuencia natural es
la felicidad. Por otro lado, la ausencia de armonia se manifiesta en malestar,
dolor, depresién, ansiedad y enfermedad en general. La infelicidad es una
reaccion: indica discordancia en alguna parte del campo, ya sea la mente, el
cuerpo o el espiritu. La conciencia se ha desconectado. Es s6lo con esta mirada
holistica que podemos vincular la salud, la totalidad y lo sagrado, pues los tres
comparten la misma raiz etimoldgica (en inglés) asi como el mismo estado de
armonia o discordancia. Hay un refrdn que dice: “Los conflictos estdn en los
tejidos”, y se refiere a que problemas psicolégicos como ira, depresién, neurosis,
hostilidad y ansiedad generalizada no son exclusivamente emocionales sino que
tienen una contraparte cerebral, y mediante el sistema nervioso central, el
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cerebro comunica a cada célula y tejido del cuerpo que hay un conflicto.

La totalidad del campo se estremece ante la mas leve punzada de dolor o
placer. En otras palabras, el campo es consciente. Cuando intencionalmente
prestamos atencién a lo que dice nuestro cuerpo, esta conciencia aumenta de
manera drastica. Conciencia no es lo mismo que pensamiento. Una madre es
consciente de lo que siente su hijo sin necesidad de pensar “X esta
molestandolo” o “Z sali6 mal”. La conciencia es intuitiva. Todo lo que debemos
hacer es prestar atencién para que la conciencia nos dé acceso a cada rincén del
campo infinito. Es como conectarnos a la computadora césmica, pues cuando el
campo organiza la parte mas pequena de la creacién, organiza también la
totalidad.

También ocurre lo contrario. Cuando dejamos de prestar atencion, se
presentan trastornos en muchos niveles y de manera simultdnea. Las vias de
informacién entre la mente y el cuerpo dejan de funcionar adecuadamente. El
flujo de energia y nutrimentos necesarios para las células disminuye. Cuando no
prestamos atencién al cuerpo lo ponemos en un predicamento similar al de un
nino desatendido: éicémo podriamos esperar un desarrollo normal en un
pequefno cuyos padres no le prestan atencién, ignoran sus reclamos y les da
igual si es feliz o desdichado? Podemos plantear la misma pregunta respecto al
cuerpo, y la respuesta sera la misma. El cuerpo no detiene su desarrollo hacia
los 20 afios de edad, etapa que arbitrariamente llamamos madurez. Los cambios
contindan, incluso a nivel genético. El cambio nunca es neutral: conduce al
crecimiento, al desarrollo y a la evolucién, o bien en direccién contraria, hacia
la decadencia, el deterioro y el desorden. La diferencia radica en cémo
prestamos atencién, pues ésta es nuestra conexién con el campo de las
posibilidades infinitas.

El campo posee ciertas caracteristicas o atributos que dan sustento a la mente,
al cuerpo y al espiritu. Existen tres que contribuyen de manera especial a la
felicidad. La primera es la inteligencia. Cuando escuchamos a nuestro cuerpo
vislumbramos la mente del universo. Esto supone muchas actividades
simultaneas. El cuerpo humano puede pensar, tocar el piano, secretar hormonas,
regular la temperatura dérmica, matar gérmenes, desechar toxinas y gestar un
bebé, todo al mismo tiempo. Es un alarde milagroso de inteligencia. Esta
inteligencia también nos permite tomar decisiones en favor de nuestra
realizacion.

La realizacién es un concepto misterioso para muchas personas, pero
podemos descomponerlo en sus partes mas simples. La realizacion es el
resultado de pensamientos correctos, sentimientos correctos y acciones
correctas. Cada uno de éstos se encuentra vinculado al cuerpo. No podemos
concebir limites artificiales entre la célula hepatica que toma una decisién
correcta y la mente que toma una decisiéon correcta. La inteligencia abarca
ambas. Si comete un error en el &mbito quimico o genético, la célula muere o se
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vuelve maligna. La mente distingue el bien y el mal en un nivel distinto: el de la
ética y la moral. Las emociones tienen un nivel propio y distinguen los
sentimientos que nutren y aquellos que son téxicos, las relaciones amorosas asi
como las dafninas. Cuando tenemos conciencia del cuerpo y de lo que nos dice,
la calidad de la inteligencia se magnifica. Su alcance es infinito. Al tiempo que
lleva a cabo incontables procesos fisicos, el cuerpo humano sigue el movimiento
de estrellas y planetas, pues los ritmos biolégicos no son sino la sinfonia del
universo entero. Por eso lo llamamos universo: “un verso”, “una cancién”.

El segundo atributo del campo es la creatividad. Hace que el flujo de la vida
sea siempre fresco y nuevo, combate la inercia, disipa el habito. Casi siempre, el
cuerpo parece estancado en la rutina: las respiraciones se suceden siempre
iguales; cada latido del corazo6n es igual al anterior. Para procesar los alimentos
y el aire, el cuerpo debe repetir incesantemente y con gran exactitud los mismos
procesos quimicos. No hay lugar para la improvisacién. Sin embargo, tiene
también una milagrosa flexibilidad que le permite adaptarse a situaciones
inéditas. Cuando decidimos hacer algo nuevo —tener un bebé, correr un
maratén o escalar una montania—, miles de millones de células se adaptan a esa
intencion. Esta flexibilidad no es mecanica; no es como cuando pisas el
acelerador y tu auto avanza mds rapido. El cuerpo se adapta de manera
creativa.

Esto puede observarse en la creatividad con que pensamos y hablamos. No
hace falta que dos pensamientos sean idénticos; dos oraciones no necesitan
tener exactamente las mismas palabras. El cerebro despliega una pauta de
actividad neurolégica para ajustarse a cualquier pensamiento u oracion, incluso
si dicho pensamiento u oracién no habia aparecido nunca en la historia del
universo. La antigua tradicion védica de la India equiparaba la creatividad con
Ananda, dicha. Comtnmente entendemos esta palabra como alegria intensa,
pero las células tienen una forma particular de dicha que se manifiesta como
vitalidad, flujo y dinamismo infinitos.

Somos dichosos cuando estamos més vivos. En ese estado nos parece que todo
es posible. El cuerpo deja de ser una carga y nos sentimos ligeros como el aire.
No hay nada viejo ni corrompido. Nuestro potencial creativo se pone en
marcha. La creatividad depende de la capacidad de la vida de renovarse
constantemente, y dicha capacidad se cimienta en la dicha. No necesitamos
forzarnos a ser dichosos —seria en vano— sino a ser conscientes. La dicha es
innata en la conciencia, la cual es vivaz, efervescente y alegre por naturaleza. La
ausencia de estas cualidades puede corregirse simplemente accediendo a un
nivel mas profundo de conciencia.

El tercer atributo del campo es el poder. Aunque las células operan en el nivel
microscopico, tienen el poder para sobrevivir, desarrollarse y evolucionar en
entornos que erosionan cordilleras enteras y secan vastos y milenarios océanos.
Poder no significa agresion. El mayor poder es el que no se ve ni se siente, el
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que organiza un billén de células para formar un organismo que funciona sin
traba; el que defiende al cuerpo de cualquier virus y germen que pudiera
danarlo, e identifica la aparicién del cancer.

También seria artificial establecer fronteras alrededor de esta caracteristica
del campo. Mente, cuerpo y espiritu manifiestan el poder de maneras peculiares.
La mente lo hace como atencién e intencién, convirtiendo los pensamientos
intangibles en logros manifiestos. El cuerpo manifiesta el poder mediante la
fuerza fisica y la resistencia, pero también al organizar incontables procesos en
un todo coherente. El espiritu manifiesta el poder al convertir el potencial puro
en realidad. Segtn la antigua tradicion de la India, el poder espiritual llamado
Shakti es el més elemental. Si posees el Shakti puedes volver visible lo invisible.
Todo lo que imaginas se convierte en realidad. No existen obstaculos entre tu
deseo y su realizacion.

Shakti no es un concepto mistico. Es un rasgo innato de la conciencia sin el
cual las moléculas invisibles de oxigeno vagarian de manera casual por la
atmoésfera. Si anadimos la conciencia, esas mismas moléculas llevaran vida a
cada una de las células del cuerpo. En un plano mas profundo, Shakti nos
permite co-crear el universo. Los seres humanos no somos observadores pasivos
del cosmos. El universo entero estd manifestindose en ti en este preciso
instante. Se conoce a través de ti cuando la conciencia se vuelve sobre si misma.
Asi como un transformador reduce el tremendo voltaje que corre por los cables
de alta tensién, nuestro cuerpo reduce la energia del universo a la escala
humana. El poder es el mismo. La carga eléctrica infinitesimal emitida por una
sola neurona es idéntica a la tormenta electromagnética de una galaxia entera.
Este poder fluye a través de la conciencia, por lo que cada vez que tomas
conciencia de algo, interno o externo, aumentas tu poder en el universo.

Quiero que comprendas que este sencillo acto —tomar conciencia de tu
cuerpo— libera inteligencia, creatividad y poder. Tener conciencia no es trivial
y tampoco es opcional. Cuando dejas de prestar atencién por estar distraido o
sentirte deprimido, inquieto, desdichado o ansioso, se interrumpe el flujo de
inteligencia, creatividad y poder. La decadencia y la enfermedad “normales” de
la vejez son en realidad el resultado anormal de la disminucién de la conciencia,
que todas las células resienten y padecen.

Una manera bésica para tomar conciencia es asentarte en tu cuerpo. Esto no
tiene mayor misterio: s6lo sintonizate con lo que siente. Por ejemplo, imagina
que vas manejando y un auto se te cierra. Tu reaccién normal es sentirte
perturbado o molesto; cuando te sientes asi pierdes el vinculo calmo y relajado
que te conecta con el campo. Entonces intenta lo siguiente: en vez de sentirte
perturbado por la irrupcién, simplemente vuélcate a tu interior y percibe las
sensaciones de tu cuerpo. Respira hondo: es una manera facil de retomar la
conciencia del cuerpo. Mantén tu atencién en esas sensaciones molestas hasta
que desaparezcan. Lo que acabas de hacer es romper la cadena estimulo-
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respuesta con un vacio, un intervalo sin reaccién. Esto evita que la reaccién se
siga alimentando de si misma. También recuerda al cuerpo su estado normal de
autorregulacién armoniosa y coordinada. Y te asienta. La autorregulacién
armoniosa es el estado fundamental del cuerpo. El estrés nos arrastra a un
estado distinto de respuestas biolégicas intensificadas, que desatan un torrente
de hormonas, incrementan la frecuencia cardiaca, hipersensibilizan los sentidos
y acarrean muchas otras reacciones secundarias. Pero todas éstas son
temporales; son s6lo medidas de emergencia. Si permitimos que la reaccion del
estrés se convierta en hdabito, perturbamos la armonia del campo. El estado
fundamental de conciencia relajada intenta coexistir con el estado agitado de la
respuesta al estrés, pero no pueden mezclarse; no estan hechas para existir al
mismo tiempo.

Cuando nos sentimos distraidos, abrumados, estresados o eclipsados,
tendemos a escapar. La negacién es una forma de escape. Distraernos mediante
el trabajo excesivo es un escape. Alterar la mente con drogas y alcohol es un
escape. Lo que tienen en comun es la falta de conciencia. Nos insensibilizamos o
distraemos creyendo erréneamente que la conciencia solamente intensificaria el
dolor. Todo lo contrario. La conciencia sana porque es verdaderamente plena, y
la sanacién es basicamente el regreso a la plenitud.

La ciencia apenas empieza a comprender el fenémeno de la sanacién. Nuestro
cuerpo evolucion6 durante millones de anos para regular simultaneamente
miles de procesos microscépicos. La enfermedad se presenta cuando el cuerpo
olvida como autorregularse; la sanacién se presenta cuando el cuerpo recuerda
como autorregularse.

Por ejemplo, podemos estar expuestos a la bacteria del neumococo, pero la
exposiciéon no basta para provocar una infeccién. Si el cuerpo sabe generar el
anticuerpo adecuado no contraeremos neumonia, y esa capacidad se reduce en
altima instancia a la conciencia. El sistema inmune reconoce un invasor, lo
identifica, y solicita la intervencién adecuada. Todas estas acciones son
conscientes. La sanacién sélo puede entenderse si la mente es tan consciente
como el cuerpo. En la ciencia médica hemos aislado el sistema nervioso, el
sistema endocrino, el sistema cardiovascular, pero pasamos por alto el sistema
de la sanaci6n. Es invisible, comprende todas las partes del cuerpo, y responde
al susurro inmaterial de pensamiento y sentimiento. Y sin embargo no hay nada
mas inteligente, creativo y poderoso que el sistema de la sanacién, justo el que
seguimos ignorando.

La sanacion debe ser tan continua como la respiraciéon, no un proceso aislado
para rechazar una enfermedad: debe significar comunicacién constante con el
campo. Ya analizamos el paso mas importante: tomar conciencia de las
sensaciones del cuerpo. Otra cosa que puedes hacer es empezar a tomar
conciencia del campo que unifica todo de manera invisible. ¢COmo?
Normalmente pensamos en cosas, personas y acontecimientos, toda clase de
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estimulos externos; ahora, intenta observar el espacio entre las cosas. Si estas
mirando a una persona, dirige tu atencién al espacio que te separa de ella. El
campo estd donde pensamos que no hay nada: en el espacio entre pensamientos,
entre objetos, entre una respiracion y otra, entre movimientos. Se trata del
mismo espacio, pero lo que llamamos “nada” es falta de conciencia. Si eres
consciente, el espaci6 esta lleno, es rico, dindmico. Es el campo del potencial
puro, la region ignota de donde surgira el instante siguiente y todo lo que éste
conlleve.

El espacio siempre esta en calma, por lo que al dirigirle tu atencién calmas la
mente. Al mismo tiempo, tu cuerpo puede empezar a desechar la frustracion, la
tensién y los residuos acumulados del estrés pasado. En este estado de profunda
relajacion, la sanacién estd mas activa. El cuerpo necesita desechar la energia
atascada en emociones, recuerdos y experiencias traumaticas del pasado. Lo
deseable seria no identificarnos con estas influencias negativas, no aferrarnos a
ellas ni transmitirles mas energia, pero todos lo hacemos. Cargamos al cuerpo
con exigencias excesivas, consciente e inconscientemente, y con ello le
impedimos relajarse.

Si no estds seguro de que tu cuerpo estd operando bajo el peso de estas
exigencias, puedes comprobarlo facilmente. Sélo reldjate, quédate tranquilo y
dile a tu cuerpo que puede hacer todo lo que quiera. Pueden presentarse
cualquiera de las siguientes manifestaciones: suspiros profundos, somnolencia,
surgimiento de recuerdos, sensaciones fisicas inesperadas (por lo general
malestar o rigidez), emotividad espontdnea, probablemente lagrimas, y
sensaciéon de alivio. Todas son sefiales del cuerpo, de que necesita espacio para
sanar y renovarse.

Si actualmente tu cuerpo estd en un estado de autosanacion sin resistencia, el
experimento producird el efecto contrario. Si permaneces tranquilo y le dices a
tu cuerpo que haga lo que quiera, se presentard alguna de las siguientes
manifestaciones: una sensacion de profunda quietud y paz; leve efervescencia;
ligereza; alegria desbordante, si bien sutil, y admiracién ante lo desconocido
que se asoma a través de la mascara de la existencia material.

En otras palabras, cuando tu cuerpo se encuentra en su estado natural,
experimentas felicidad. Cuando eres feliz en este nivel de normalidad, recuerdas
quién eres en realidad. Tu conciencia alcanza la realizacién porque en cada
célula hay un estado de conocimiento, alegria y la certeza de la inmortalidad.
En la India lo llamamos Sat Chit Ananda, o conciencia de la dicha eterna. En
este estado del ser, el cuerpo se sana mediante el conocimiento de si mismo.
¢Qué es lo que conoce? Que los mayores atributos de lo divino —omnisciencia,
omnipotencia y omnipresencia— son en realidad los factores basicos de la vida.
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Para activar la primera clave en mi vida cotidiana, me prometo hacer lo
siguiente:

1. Tomaré decisiones para maximizar la energia de mi cuerpo. Mi cuerpo es
mi conexion con la fuente infinita de energia del universo. Si siento falta de
energia, de una u otra forma, es porque estoy oponiendo resistencia al flujo
de esta fuente infinita. Preguntaré a mi cuerpo qué necesita y seguiré sus
consejos. El estado ideal es una ligereza en la que no me siento limitado por
mi cuerpo. El y el universo son uno.

2. Antes de dejarme llevar por las emociones consultaré con mi corazén. Mi
corazén es una guia fidedigna cuando confio en él. Me ayuda a sentir
empatia, compasion y amor. El corazén es la sede de la inteligencia
emocional. La inteligencia emocional me permite establecer contacto con
mi yo mas profundo. Me recuerda que debo verme en el préjimo, y con ello
enriquece todas mis relaciones.

3. La sensacién de ligereza al estar en mi cuerpo serd mi indicador de
felicidad. Si me siento pesado o torpe en mi cuerpo prestaré atencion, pues
estas sensaciones son sefial de que estoy padeciendo por la inercia y la
fuerza del habito, en vez de vivir el potencial de cada momento para la
innovacién y la renovaciéon de la vida. La mejor manera de reponer mi
cuerpo es darle lo que mas necesita, sea suefio, descanso, nutriciéon, la
alegria del movimiento o la comunién con la naturaleza.
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SEGUNDA CLAVE

Descubre la verdadera autoestima

La autoestima auténtica no tiene que ver con mejorar tu imagen publica. Esta
depende de lo que otros piensan de ti. El ser auténtico estd mas alld de las
imagenes. Se encuentra en un nivel de la existencia independiente de las buenas
o malas opiniones de los demds. Es intrépida. Su valia es infinita. Cuando
cimientes tu identidad en tu ser verdadero, y no en tu imagen publica, hallaras
una felicidad que nadie podra arrebatarte.
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T mismo, al igual que todos en el
universo, mereces tu amor y afecto.

Bupa

No anheles ser sino lo que eres, y
esfuérzate por serlo a la perfeccién.

SAN FRANCISCO DE SALES
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La felicidad es natural para la vida porque forma parte del ser. El conocimiento
de nosotros mismos nos da acceso a la fuente de la felicidad. Sin embargo, la
mayoria se identifica errébneamente con su imagen publica. Dicha imagen se
forma cuando nos identificamos con factores externos: personas, sucesos y
situaciones, asi como objetos. Por ejemplo, las personas buscan el dinero
creyendo que mientras mas tengan, mas felices seran. Aunque todos hemos oido
que el dinero no compra la felicidad, la ambicién por el dinero no ha
desaparecido porque nos identificamos intensamente con cuanto dinero
podemos ganar, cudn bueno es nuestro empleo y la clase de objetos que
poseemos. Dinero, estatus, posesiones y la opinién de los demés influyen
poderosamente en lo que creemos ser.

Por un lado buscamos la aprobacién de los demas porque nos hace sentir bien
con nosotros mismos; por otro, tememos la desaprobacién porque nos hace
sentir mal. Esto supone una existencia centrada en los objetos, es decir, la
identificacion con los objetos externos. Lo opuesto a la existencia centrada en
los objetos es la que estd centrada en el ser, es decir, la identificaciéon con
nuestro ser auténtico, una experiencia completamente interna. El ser auténtico
tiene cinco atributos, los cuales no se originan en objetos o sucesos externos, ni
en otras personas.

. El ser auténtico esta conectado con todo lo que existe.
. No tiene limitaciones.

. Su creatividad es infinita.

. Es intrépido y no teme a lo desconocido.

uA W=

En el nivel del ser, la intenciéon es poderosa y puede orquestar la
sincronicidad (un acoplamiento perfecto de circunstancias externas que
manifiestan la intencién).

Al cimentar nuestra identidad en el ser auténtico podemos desarrollar una
vida de abundancia, alegria y realizacién. La adhesién a los objetos externos nos
deja atascados en un nivel superficial de la existencia. No tenemos por qué vivir
ahi. En los niveles mas profundos podemos manifestar nuestros deseos mas
intimos. Si se lo permitimos, nuestro ser auténtico puede generar todas las
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situaciones, circunstancias y relaciones de nuestra vida.

Si no estas manifestando tus deseos mas intimos es porque tienes una idea
equivocada de quién eres. La existencia centrada en los objetos remplaza
nuestra identidad real con una falsa. En la India, dicho estado recibe el nombre
de avidya, la ausencia de conocimiento verdadero. Un antiguo refran equipara
avidya con un millonario que recorre las calles como indigente porque ha
olvidado que guarda en el banco una enorme fortuna.

Si no recordamos quiénes somos, no nos queda mas remedio que recurrir a
nuestro ego. La existencia centrada en los objetos genera una identidad a partir
de los acontecimientos y circunstancias de nuestro pasado, comenzando con el
dia en que nacimos. Si lo analizamos detenidamente, podremos ver que el ego
es en realidad bastante inseguro. Es adicto a la aprobacién, el control, la
seguridad y el poder. No hay nada malo con estas cosas; el problema esta en
volvernos tan adictos a ellas que sin aprobacién, control, seguridad y poder nos
sintamos perdidos y atemorizados. Como en toda adiccion, al principio resulta
placentero que el ego lleve las riendas. “Tengo el control; los demas hacen lo
que yo digo.” “Me siento seguro porque nadie se me opone.” “Soy poderoso
porque los demas se sienten inferiores en mi presencia.” El ego intenta construir
todas estas situaciones y puede hacerlo, al menos parcialmente. Sin embargo, el
placer desaparece pronto, corroido por la duda y el temor. Aquellos a quienes
controlamos y sometemos pueden hacer lo mismo con nosotros.

Es muy facil saber en qué media te identificas con el ego. Este tiene las
caracteristicas opuestas a las del ser auténtico.

1. El ego se siente aislado y solo. Para sentirse valioso necesita la validacién
externa.

2. El ego se siente limitado y atado. Si no ejerce poder y control sobre los
demds, teme que su impotencia salga a la luz.

3. El ego prefiere la rutina y el habito a la creatividad. Encuentra seguridad en
hacer las cosas igual que ayer.

4. El ego teme lo desconocido mas que ninguna otra cosa. Para él es un lugar
oscuro y vacio.

5. El ego lucha por obtener lo que quiere. Da por hecho que s6lo mediante la
lucha puede satisfacer sus necesidades; esto refleja profundas carencias
internas.

Como puedes ver, para el ego todo gira en torno a la inseguridad. Una vida
centrada en él nos pone a merced de cualquier desconocido que pase por la
calle. Un halago nos alegra; un comentario sarcéstico nos hiere. ¢Cémo hacemos
el cambio a nuestro ser auténtico? Muchos lo intentan combatiendo al ego, pero
esto resulta contraproducente. Es el tipico melodrama del ego: luchar y nunca
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alcanzar satisfaccion, paz y felicidad auténticas. En cualquier caso, el ego se
resistird al cambio porque percibe la biisqueda de tu ser verdadero como su
propia destruccién.

Este temor carece de fundamento. El ser auténtico logra todo lo que el ego
desea —paz, realizacion, alegria, una sensacién de completa seguridad— porque
todas estas cualidades residen en el ser. No necesitamos luchar para alcanzarlas.
El verdadero problema es que el camino en que nos puso nuestro ego siempre
fue el equivocado. Si no obtiene lo que quiere, se deprime y se siente un
fracasado. No entiende que no hay fracaso si lo que desedbamos era
inalcanzable.

El ego nunca ha seguido el camino correcto. La existencia centrada en los
objetos nunca proporcionara seguridad, realizacién ni satisfacciéon. La pregunta
es como convencer al ego de su equivocacioén y, al mismo tiempo, terminar con
este habito de toda la vida de identificarnos con los objetos externos.

Para empezar, toma conciencia de lo que estads haciendo. Casi todos andan
buscando la aprobacion de los demas, repitiendo una pauta que se remonta a la
infancia, cuando sentiamos que debiamos ganarnos el amor de nuestros padres.
Sin él nos hubiéramos sentido completamente perdidos, hubiéramos pensado
que moririamos, y probablemente asi hubiera sido. Pero ahora somos adultos.
Observa cuan mal te sientes todavia ante un desaire insignificante; cuan herido
te sientes cuando alguien a quien amas no te presta suficiente atencién o parece
distante. Toma conciencia de estos sentimientos habituales. El recuerdo de
heridas pasadas nos hace prestar una atencién excesiva a lo que un desconocido
piense de nosotros. Las necesidades emocionales de un nino le dificultan
entender que un ser amado simplemente necesita algo de espacio de vez en
cuando.

Una vez que abras la puerta a la conciencia, no combatas el miedo y la
inseguridad que has liberado. La conciencia tiene el poder de sanar si
simplemente observas y dejas que las cosas pasen. Si sufres un desaire y te
sientes herido, permanece con ese sentimiento y se disipara. Tu ego quiere que
recuerdes el pasado debido a la creencia errénea de que debes estar a la
defensiva siempre. Al recordar lo que alguna vez nos lastim6 dirigimos nuestras
energias a evitar que ese dolor se repita. Pero tratar de imponer el pasado al
presente no eliminara la amenaza de salir lastimados.

Para corregir este error debes preguntarte: “{Conozco este sentimiento
doloroso? ¢Es antiguo o nuevo?” Si eres honesto veras inmediatamente que es
muy antiguo. El pasado te acecha. Ahora pregiuntate: “¢Qué beneficios me ha
traido recordar mis heridas pasadas?” Una vez mas, si eres honesto veras que no
te ha hecho ningiin bien. Si el recuerdo del dolor pasado evitara que sintieras
dolor aqui y ahora, no te sentirias tan mal. No serias tan vulnerable a la
desaprobacién externa. Si tu ego estuviera en lo correcto, no guardaria esa
coleccion toxica de antiguos dolores.
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Mediante la conciencia es posible desactivar esos antiguos dolores,
desechando la creencia de que te hacen algtn bien. El ego sabe persuadirte
sutilmente de que debes repetir hoy todas aquellas tacticas que ayer no dieron
resultado. En vez de seguirle el juego, simplemente observa lo que sucede. No es
tan sencillo porque tiene su lado positivo: el pasado también contiene
momentos de alegria, éxito, amor y realizaciéon. Mostrando esas experiencias
positivas, el ego susurra: “¢Lo ves? Estds en el camino correcto. Te traeré mas
de lo mismo. Confia en mi”.

Al utilizar la inseguridad del pasado y mezclarla con recuerdos satisfactorios,
el ego te convence de una ilusién: que un dia tu imagen propia sera ideal.
Miraras al espejo y verds sélo las cosas buenas que dieron origen a tu imagen
propia y ninguna de las malas. Ir6nicamente, al perseguir un ideal terminas
perdiendo tu ser verdadero, que es, por principio de cuentas, ideal.

En vez de perseguir tu imagen propia ideal, rindete a la simplicidad e
inocencia del ser. Una vez que conoces quién eres en realidad, ser es suficiente.
Ya no es necesario luchar. Tu ser verdadero es el ser del universo. {Qué mas
podrias desear? Cuando eres creativo, intrépido, capaz de entrar en lo
desconocido y tienes el poder de la intencién, todo se te ha otorgado.

La conciencia requiere practica y paciencia. El fruto tarda en madurar antes
de caer. Pero conforme profundizas en el proceso, notards mas tranquilidad,
alegria y sincronicidad en tu vida. Son senales de que estas conectado con tu ser
verdadero.

Recuerda: el ego ha moldeado durante afios la percepcién de tu ser, ésta se ha
vuelto automatica. Incluso quienes han aceptado la visién de un ser verdadero
intentan combatir sus malos héabitos adoptando regimenes y disciplinas que
supuestamente conducen a la autorrealizacién. Pero piensa qué significa
autorrealizarse. Una persona autorrealizada no necesita la aprobacién de los
demdas y estd mas alld de las criticas y los halagos; alguien que no se siente
superior ni inferior a nadie; alguien intrépido porque no estd atado a la
influencia de situaciones, circunstancias, sucesos o relaciones. Es imposible
desarrollar esas cualidades a partir de los materiales que provee el ego. Todo lo
que el ser verdadero representa es ajeno a la imagen que el ego ha construido
para sentirse bien consigo mismo.

No debemos olvidar qué es real y qué es ilusorio:

 La abundancia es real. La carencia es ilusoria.

« Ser bueno es real. Esforzarse para ser bueno es ilusion.
* Rendirse es real. Aferrarse es ilusién.

+ Este momento es real. El pasado es ilusion.

* T eres real. Quien crees ser es ilusién.
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La existencia centrada en el ser te permite ver —y aceptar— la realidad. Al
volcarte hacia el exterior no haces sino reforzar la irrealidad, y la irrealidad es
lo que nuestra cultura vende, por desgracia. Cuando te sorprendas tratando de
impresionar a alguien, haz una pausa. Considera lo que estd ocurriendo.
Pregtntate: “éQué interés tiene esta persona en saber si soy mejor o peor que
ella? Porque ambos tenemos las mismas referencias externas. Me necesita tanto
como yo a ella”. Observa cuanto te esfuerzas en impresionar a personas que
seguirdn su camino e intentardn a su vez impresionar a otros. El ciclo no tiene
fin porque se basa en la inseguridad mutua.

Sin embargo, cuando centramos nuestra existencia en nuestro ser verdadero,
este comportamiento contraproducente termina. T eres el Gnico que puede
determinar tu valia, y tu objetivo es encontrar valia infinita en tu ser, sin
importar lo que piensen los demds. Este conocimiento da una gran libertad.
Recuerdo haber leido sobre un gran pianista ruso cuyo talento asombraba a
todos, incluso a sus colegas rivales. Habia aprendido practicamente todas las
piezas de musica clasica para piano y su memoria era infalible. Su técnica,
sobrehumana. Pasajes sumamente dificiles eran juego de nifios para él. No
obstante, cuando visitaba a sus amigos no esperaba muestras de respeto o
admiraciéon. Nunca buscaba llamar la atencién. A la hora de dormir le bastaba
acurrucarse con una cobija bajo el piano, en la sala de estar.

Ya imaginaras en qué concepto lo tenian sus amigos. Sentian por él mas
respeto y admiracién que si él lo hubiera pedido o si creyera merecerlo. Hay
una grandeza natural en la inocencia y la simplicidad. Esta cualidad no puede
fabricarse. Tu ser la irradia, y s6lo al descubrir tu ser verdadero podras irradiar
la belleza y la verdad innatas a la vida.
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Para activar la segunda clave en mi vida cotidiana, me prometo hacer lo
siguiente:

1. Observaré, sin juzgar, mi comportamiento en situaciones dificiles.
Simplemente lo presenciaré hasta dejar de sentirme presionado o afligido.
Como el ego es una versién muy estrecha de mi ser verdadero, crea la
sensacién de rigidez y contraccién en el cuerpo. Esto se siente usualmente
en pecho, corazén, estdbmago, plexo solar, hombros, cuello o espalda. Cada
vez que mi ego intente tomar el control de una situacién sentiré molestia en
una de estas partes. En ese momento bastard tomar conciencia de que mi
ego esta generando esa sensacién. Al observar lo que hace el ego puedo
diferenciarme de una idea falsa de mi ser.

2. Cuestionaré mis motivos en las decisiones que tomo. Los motivos del ego
surgen siempre de su adiccién al poder, control, seguridad y aprobacién.
Los motivos del ser verdadero surgen siempre del amor. Hoy iniciaré el
cambio a mi ser verdadero tomando conciencia de mis motivos y
observando cuantos surgen del amor y cuantos del ego.

3. A la hora de dormir haré un recuento del dia y observaré como un
espectador imparcial todo lo ocurrido. Dejaré que la jornada corra como
una pelicula. Al mirarla tomaré conciencia de cudndo actué a partir del ego
y cuando a partir de mi ser verdadero.
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TERCERA CLAVE

Desintoxica tu vida

Nuestro estado natural se caracteriza por la alegria, la tranquilidad y la
realizacién espontdnea. Cuando no experimentamos este estado es porque hay
contaminacién en nuestro cuerpo o en nuestra mente. Dicha contaminacién
puede ser el resultado de emociones, habitos o relaciones t6xicos, asi como de
sustancias téxicas. Todos éstos han echado raices en la mente como resultado
del condicionamiento. Por lo tanto, la solucién a la toxicidad esta en el nivel
donde la mente ha perdido su estado natural. Este condicionamiento empieza
muy temprano en la vida. Los primeros sintomas son emociones téxicas como
ira, ansiedad, culpa y vergiienza. A medida que crecemos aparecen la baja
autoestima, las relaciones téxicas y los desequilibrios en nuestro estilo de vida.
Para desintoxicar tu vida debes dar marcha atras a todo este condicionamiento.
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¢Quién puede subir al monte del Senor?
¢Quién puede estar en su lugar santo?
Sélo el de manos limpias y corazén puro.

Salmo 24
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Las raices de la infelicidad suelen ser invisibles, y es asi especialmente en el
caso del condicionamiento que genera toxicidad en la vida de las personas. El
condicionamiento mas poderoso se produce en un nivel sutil de la mente.
Comienza en el primer afio de vida, cuando el cerebro del bebé aprende a
pensar, sentir y comportarse a partir de sus experiencias en casa. Entre los dos y
tres afos de edad, el condicionamiento se convierte en un rasgo dominante.

Es en esa época cuando nuestro cerebro desarrolla pautas que duraran toda la
vida. Incluso ahora sigues repitiendo escenarios que aprendiste a los dos o tres
afios. Pongamos como ejemplo un nifio que va por la calle con su madre. Ve una
paleta gigante y quiere una. ¢Qué hace? La pauta mas comun es la siguiente:
primero se muestra simpatico y pide a su madre con voz suplicante que se la
compre. Si la tactica no funciona, intenta lo opuesto, actuar groseramente:
lloriquea, grita y hace un berrinche. Si esto no funciona, el siguiente paso es
actuar con rebeldia e indiferencia. Su madre no quiere verlo triste ni enojado,
pero él se rehtisa a prestarle atencion. Es un enfoque mas sutil que la simpatia y
la groseria. Si la rebeldia falla, el Gltimo recurso es adoptar el papel de victima
(pobre de mi, nadie me quiere lo suficiente como para comprarme una paleta).
Cuando la madre finalmente cede, el nifio queda condicionado: piensa que ha
descubierto algo que “si funciona”. Por simple que parezca este ciclo emocional,
millones de adultos siguen representandolo, con la creencia de que sus tacticas
“funcionan” para obtener lo que quieren. El problema con este
condicionamiento es que mediante la manipulacion de los demdas nunca
obtendras lo que en realidad deseas: amor, tranquilidad y felicidad. Debido a
que el condicionamiento implanta en el cerebro una idea equivocada de la
felicidad, lo que estas haciendo es manipularte a ti mismo. Te conviertes en una
de esas personas que no conocen otra cosa que ser simpaticas, groseras, rebeldes
o hacerse las victimas.

El condicionamiento es la forma mas sutil de la toxicidad. Para alcanzar la
felicidad auténtica es indispensable escapar de nuestro condicionamiento
mental. En nuestra sociedad ha surgido el interés por llevar una vida mads
natural, libre de sustancias toxicas. Cualquier clase de purificaciéon puede ser
benéfica, pero el secreto para desintoxicar el cuerpo estd mas en la mente que
en ningun otro sitio. Los pasos para librarte de toxinas en el nivel sutil son siete:
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Paso 1. Asume la responsabilidad de tu respuesta actual.
Paso 2. Presencia lo que estas sintiendo.

Paso 3. Da un nombre a tu sentimiento.

Paso 4. Expresa lo que sientes.

Paso 5. Comparte lo que sientes.

Paso 6. Libérate del pensamiento t6xico mediante el ritual.
Paso 7. Celebra la liberaciéon y sigue adelante.

Estos siete pasos sirven para liberarse de emociones, habitos, deseos o
relaciones téxicos, pues todos son resultado de tu condicionamiento temprano.

Asume la responsabilidad. Para empezar, renuncia a culpar y a sentirte culpable.
Para escapar de la infelicidad debes encontrar una manera original de modificar
tu respuesta condicionada, la cual se fundamenta en el pasado. Si no asumes tu
responsabilidad estas poniendo tu destino en manos de otro. Si culpas a alguien
mas, estds esperando que esa persona cambie para sentirte mejor. {Cuanto
tiempo tomara? Puede que esperes por el resto de tus dias. Ya bastante dificil es
cambiar uno; libérate de la necesidad de cambiar a los demas.

Presencia lo que estds sintiendo. El condicionamiento hace que sientas lo mismo
cada vez que enfrentas una misma situacion. Esto resulta frustrante porque tan
pronto resurge la vieja respuesta te enredas en ella. Lo que necesitas es un lugar
despejado, el lugar para presenciar. Presenciar significa estar presente con tu
emocioén sin que ésta te arrastre. La mejor manera de presenciar es identificar
en qué parte de tu cuerpo se localiza el sentimiento. Las emociones téxicas
suelen ubicarse en alguno de los centros sutiles conocidos en sanscrito como
chakras. La ira se siente en el intestino, el nerviosismo en el estomago, el temor
en el corazén, la frustracién en la garganta, la tensién sexual en la zona genital.
Pero no hace falta entrar en honduras. Cuando se les pregunta qué clase de
sentimiento téxico tienen, la mayoria de las personas menciona temor e ira.
Cuando tengas estos sentimientos no te preocupes por lo que “quieren decir”;
siente en qué parte de tu cuerpo se estan expresando. Al localizar el sentimiento
en tu cuerpo eludes el parloteo mental que lo mantiene vivo.

Da un nombre al sentimiento. Cualquiera que sea la sensacién que encuentres en
tu cuerpo, dale un nombre. Utiliza palabras sencillas: temor, ira, hostilidad,
frustracién, vergiienza, culpa, celos. Evita palabras sentenciosas como
traicionado, decepcionado o herido, las que supongan culpar a otro. Nombrar el
sentimiento es una manera de reconocer lo que estds enfrentando. Tu
simplicidad y sinceridad te mantendran al margen de las extensas y complicadas
historias que solemos repetir cuando nos enojamos. Todas esas historias tienen
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un mismo tema: el pasado. Tus sensaciones y emociones estan en el presente.

Expresa el sentimiento. Cualquier emocién se vuelve téxica si la reprimimos. Al
expresarla la liberamos, con lo que el cuerpo y el alma se purifican. No se trata
de expresar cudnto odias o cudnto culpas a otra persona, pero como
naturalmente querrds contar tu version de la historia, primero expresa tus
sentimientos desde tu punto de vista, por escrito. Luego exprésalo desde el
punto de vista de la otra persona, lo cual es mas dificil. Finalmente, describe tu
posicion desde la perspectiva de un tercero, como si estuvieras escribiendo un
reportaje para el New York Times. Cuando hayas desarrollado las tres
perspectivas, el conflicto, la ira o el temor que estabas sintiendo empezara a
perder energia. Lo que hiciste fue expandir tu conciencia. La expansion permite
que la energia estancada fluya; la contraccién convierte la energia reprimida en
resentimiento. Esta es una regla muy util porque siempre nuestra primera
reaccion es cefiirnos a un punto de vista, el nuestro.

Comparte tu sentimiento. Ahora ve mas alla de tu perspectiva personal y permite
que otros participen. Comparte tu sentimiento con personas en quienes confies.
Describeles como has vivido todo el proceso, incluyendo los tres puntos de vista.
No te quejes ni defiendas s6lo tu punto de vista. El objetivo es recibir un reflejo
auténtico, que puede provenir de la persona adecuada.

Libérate mediante el ritual. Inventa una ceremonia que purifique simbélicamente
tu vida de esa toxina en particular. Estards invocando el poder milenario de los
simbolos, parte integral de toda cultura. Al final del proceso descubrirds que ya
no necesitas aferrarte. Preferiras ser una persona libre de ese sentimiento téxico.
Desarrolla un ritual memorable y significativo para ti: lanzar una nota al rio,
encomendar tus problemas a la Virgen Maria, arrojar al océano tus motivos de
queja atados a una piedra... Cualquier ritual que te permita decir: “A partir de
este instante soy libre”. Puedes hacerlo en privado, aunque muchos prefieren
testigos que validen su liberacién y les ayuden a recordar su significado.

Celebra y sigue adelante. Ahora es momento de festejar tu liberacién mediante la
alegria compartida y la gratitud. Celebrards un final y un comienzo. No tienes
que hacerlo de forma escandalosa o pomposa. Es un regalo para ti mismo. Su
importancia es simbdlica porque con la celebracion validas que mereces ser
libre y feliz. Entonces sigue adelante.

No todos se sienten cémodos con cada uno de los siete pasos. Pero eso no es
razo6n para no ponerlos en practica, pues el condicionamiento tiene la
costumbre de decir: “No necesitas cambiar. Estas bien asi”. Pero si te sientes
desanimado, deprimido y ansioso es porque esa voz estd mintiendo. No importa
cuan familiar te parezca, es la voz de la derrota y estd obrando en contra de tu
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felicidad.

Estos siete pasos te permiten establecer nuevas pautas de comportamiento. No
los hagas apresuradamente ni te adelantes. Cada uno tiene su propia integridad.
Es la tinica manera de escapar del pasado: llenar el presente con nuevas
conductas. Llegarda un momento en que no necesites recorrer cada uno de los
siete pasos porque habras aprendido a reconocer tus sentimientos, a
presenciarlos, y a movilizar la energia téxica que los mantiene en su lugar. Con
el tiempo descubriras que puedes ver tu situacion desde varios puntos de vista.
Pero por ahora concéntrate en cada paso de la purificacion interior.

Cuando empieces a sentirte emocionalmente libre porque ya no te aferras al
pasado, habrés abierto espacio para desintoxicar tu vida en general. Descubriras
que deseas simplicidad en tu vida, porque la felicidad es simple. Antes era facil
quedar enredado en cosas superficiales en todos los niveles. Demasiadas
actividades, posesiones, sentimientos enterrados y decisiones que nunca se
tomaron. Sin embargo, cuando estés listo podras librarte de todo lo superfluo. A
continuacion encontraras una lista que te servira de guia.

1. Despeja tu entorno.
2. Si compras algo, deshazte de algo.

w

. Destina dinero a la protecciéon del medio ambiente; retribuye una pequefia
parte de lo que la naturaleza te ha dado.

. Haz algo sin la intencién de lucrar.
. Sé generoso.
. Sé espléndido para dar, en especial cosas intangibles.

N O U1 A

. Nutre tu cuerpo en vez de profanarlo.

La vida es complicada y cada vez se complica mas, o es simple y cada vez se
simplifica més. Lo importante es pasar del primer estado al segundo. Para
hacerlo debemos partir siempre del condicionamiento emocional. Cada vez que
te liberas de tu viejo condicionamiento, incluso de maneras que parecen
insignificantes, estds formando redes neurales més eficientes en tu cerebro. En
lenguaje sencillo, te estas volviendo ltcido. En vez de no saber decidir entre A y
B, estds enseflando a tu cerebro a sentir el mundo directamente. Esa es la
diferencia entre estar o no condicionado: en este ltimo caso te das a ti mismo
mucho maés del potencial infinito de la vida. En dltima instancia sé6lo existe una
toxina: cualquier cosa que te aleja de tu ser verdadero. Tu ser auténtico tiene
completa libertad de eleccién. Cada dia se abre a posibilidades infinitas. Una
vez que te liberas de todos los condicionamientos te volveras auténtico y seras
purificado al mismo tiempo.
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Para activar la tercera clave en mi vida cotidiana, me prometo hacer lo
siguiente:

1. Prestaré atencién al procedimiento de siete pasos cada vez que surja una
emociéon téxica. Comenzaré por asumir la responsabilidad de mis
reacciones y por no culpar a los demas. Si hay una reaccién que me hace
sentir desdichado, me corresponde cambiarla. Encontraré la energia para
cambiar escapando de mi antiguo condicionamiento, que me hace
desdichado. Esta es la manera mas eficaz de desintoxicarme.

2. Antes de llevar algo a mi cuerpo me preguntaré si es o no nutritivo. La
nutricién puede tomar la forma de alimentos puros, pero también de
emociones puras y de influencias sanadoras. No intentaré cambiar ningin
habito por la fuerza. Si estoy llevando algo téxico a mi vida —sean
sustancias, emociones o relaciones— no lucharé contra mis impulsos; mas
bien descubriré el cambio en la causa original, que es el condicionamiento
emocional.

3. Daré un paso para simplificar mi vida. Cuando algo se complica demasiado
veo que sb6lo se complicard mas. Mi objetivo es liberarme de las cosas
superficiales que me anclan. Primero esta la inocencia de espiritu, que no
tiene nada que ver con el exterior y todo que ver con la felicidad que
acompafia a mi ser verdadero.
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CUARTA CLAVE

Renuncia a tener la razon

Cuando no insistes en tener la razén accedes a una enorme cantidad de energia.
Tener la razén implica que otro estd equivocado. La confrontacién de tener la
razén y no tenerla dafia cualquier relacién. El resultado es todo el sufrimiento y
los conflictos del mundo. Renunciar a tener la razén no significa que no tengas
una opinién, pero puedes renunciar a tu necesidad de defenderla. En la
indefensién encontramos la invencibilidad, pues ya no hay nada que pueda
atacarse. Todos somos conciencias individuales con maneras peculiares de ver la
vida. La plenitud es un estado de profunda paz y felicidad.
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El que no reclama mérito es quien lo merece.

Tao TE CHING

Quien comprende el camino de la naturaleza llega a apreciarlo todo.

Tao TE CHING
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La mayoria de las personas estan estancadas tratando de imponer su punto de
vista al mundo. Llevan consigo creencias acerca de lo correcto y lo incorrecto, y
se aferran a ellas por afos. Decir: “Tengo la razén”, proporciona consuelo, pero
no felicidad auténtica. Aquellos por quienes te consideras maltratado nunca te
pediran disculpas ni hardn que tus quejas o heridas desaparezcan. Las personas
con quienes te comparas permaneceran asiladas. Nunca nadie ha sido feliz al
demostrar que tenia la razon. El dnico resultado es el conflicto y la
confrontacién, pues la necesidad de tener la razén exige que alguien esté
equivocado.

No existe tal cosa como la tinica perspectiva correcta. Lo correcto es lo que se
ajusta a tu percepcién. Ta ves el mundo como tu eres, y los demés lo ven como
ellos son. Este conocimiento es liberador, en primer lugar porque te hace tnico,
y en ultima instancia porque te hace cocreador con Dios, pues a medida que se
expande tu conciencia también se ensancha la realidad. Esto devela un enorme
potencial oculto.

Si insistes en tener razén ocurre lo contrario. Como los demds estaran en
desacuerdo, tu necesidad de estar en lo correcto generard antagonismo y
rechazo. Como ya sabemos, si la necesidad de tener razén es lo suficientemente
rigida y feroz surgen las guerras, a menudo en nombre de Dios. Si el mundo es
espejo de lo que somos, siempre esta reflejando una perspectiva. La objetividad
es una ilusién del ego, creada para reforzar su insistencia en lo que considera
correcto. Es triste que las personas sacrifiquen la finalidad verdadera de la vida,
incrementar la alegria y la felicidad, por el frio consuelo de juzgar a los demas y
sentirse superiores. Si ves el mundo con sentencias y no con amor, ése sera el
mundo que habitaras.

Los conflictos surgen porque no comprendemos que hay tantos puntos de
vista como personas. Nuestra perspectiva tnica es un don. Vivimos en un
universo que refleja lo que somos, lo cual deberiamos valorar y celebrar. Pero
en vez de ello estamos atareados defendiendo la partecita que nos corresponde.
Piensa en como se desarrollan las relaciones. Nos llevamos bien con quienes
estan de acuerdo con nuestro punto de vista. Sentimos una conexién intima; nos
sentimos validados en su presencia. Luego se rompe el encanto: resulta que la
otra persona tiene muchas opiniones y creencias con las que no concordamos en
absoluto. En ese momento se desata la guerra entre lo correcto y lo incorrecto,
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al tiempo que se despliega el sendero hacia la infelicidad.

El hecho de mantener una relaciéon intima hace atn mas doloroso hallar
puntos de discordia. En el sutil nivel emocional te sientes abandonado. La
hermosa sensacién de fundirte con alguien a quien amas se destruye. En este
momento el amor queda mermado. Ambas personas experimentan el regreso del
ego, que dice: “Yo tengo la razén. Mi manera de hacer las cosas es la Gnica
correcta. Si en verdad me amaras te darias por vencido”. Pero en realidad el
amor no se ha malogrado; simplemente ha sido bloqueado por la necesidad de
tener la razén, de aferrarnos a nuestro punto de vista en vez de rendirnos a lo
que haria el amor. Sin embargo, para el ego la rendicién es sinénimo de derrota
y verglienza.

Si adviertes que lo anterior estd pasando, cada vez que surja en tu conciencia
la necesidad de tener razén analiza la circunstancia y su contexto. ¢Es posible
que la perspectiva de otra persona sea tan valida como la tuya? Dada la
equivalencia de todos los puntos de vista, ya no tiene que haber vencedores y
vencidos. Pregtntate: “éQué quiero en realidad en esta circunstancia, tener la
razén o ser feliz?” Observa que no son iguales. Cuando cedes a tu necesidad de
estar en lo correcto das la espalda al amor, a la comunién y, en tGltima instancia,
a la unidad. La unidad es certeza de que en el nivel mas profundo todos
compartimos la misma conciencia, fuente de todo el amor y de toda la alegria.

Mientras mdas aceptes esto, menor necesidad tendrds de ser sentencioso. A
medida que profundices en tu experiencia de no necesitar tener la razén, tu
mente se tranquilizard. Empezards a sentir mas empatia y tu percepcion se
ampliarad. Surgird una certeza que los envolverd a ti y a la persona que no
concuerda contigo. A medida que te relajas y dejas de estar a la defensiva se
reducird tu obsesion con definiciones, etiquetas, descripciones, evaluaciones,
andlisis y juicios. Todos éstos son parte de la bateria de defensa del ego. Son
excelentes para desatar discusiones y guerras, y pésimas para establecer la paz.

Conforme se disipa nuestra necesidad de tener la razén, se reducen agravios y
resentimientos, que son las consecuencias de creerse en lo correcto. Hace falta
sentirse agraviado para considerarse una victima. Pero, ¢no existen victimas
verdaderas en el mundo, personas que han sido objeto de terribles injusticias y
maltratos? La injusticia es muy real e innegable, pero la etiqueta de “victima” es
otra cosa, es una herida psicolégica. Una persona marcada por ella no puede
sino desarrollar una historia que cada nueva experiencia refuerza: “La vida me
ha hecho sufrir, estoy débil y herido. Estoy resentido con quienes ejercen poder
sobre mi. Mi dolor se ha convertido en lo que soy”. En tltima instancia, ser la
victima es una forma de autocritica. Con el pretexto de haber sido herido, te
hieres todos los dias asumiendo ese papel.

Al ir mas alla del resentimiento te alejas de la ira y la hostilidad. La ira cierra
la puerta del reino del espiritu. Por mas que consideres justificado guardar un
rencor, en un nivel mas profundo no haces sino atarte a quien te agravio. Esa
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conexion adquiere tal importancia que eclipsa la que te vincula con tu espiritu,
con tu ser mas elevado y con tu alma. A menudo las personas utilizan la
espiritualidad para justificar su indignacién moral ante la inhumanidad del
mundo, tan horriblemente lejos de ser ideal. Aunque es facil sentirse
identificado con esta perspectiva, también es importante reconocer incluso que
la indignacién moral es ira. Dado que la conciencia es un campo que abarca a
todos, el resultado es que entran a él mas enojo, resentimiento y hostilidad.

La indignacién suele volverse una excusa para la inaccion. Las personas que
combaten la injusticia en el mundo no se dejan consumir por la ira. Son licidas,
serenas y tienen valores firmes. Saben distinguir el pasado, por el que ya nada
puede hacerse, del presente, que puede corregirse. Einstein dijo: “Ningin
problema puede resolverse en el nivel de conciencia donde fue concebido”. Vale
la pena recordar esto cuando pensamos que nuestra ira estd justificada. La
justificaciéon nunca ha solucionado nada; s6lo provoca més ira y antagonismo.
Pero sobre todo contradice la regla de Einstein porque el nivel de la solucién
siempre es diferente al nivel del problema.

Y para ir a un nivel diferente al del problema debes verte con claridad.
Muchas personas ni siquiera se dan cuenta de que estan defendiendo su
necesidad de tener la razén. Las sefiales no son siempre ira y resentimiento,
pero la actitud justificadora siempre tiene un comiin denominador: la negativa a
rendirse. So6lo la rendicion nos libera de la critica. Para quien esta bajo el yugo
del ego, la rendicién parece una derrota absoluta. El ego prospera en las
siguientes circunstancias:

« Obtienes lo que quieres.

« Otras personas convienen en seguir tus planes.

+ Te sientes en control de ti mismo.

« Lo correcto y lo incorrecto estan claramente delimitados.

« Nadie cruza la linea entre lo correcto y lo incorrecto.

« Estableces las condiciones para amar a alguien y para ser amado.
* Quien esta de acuerdo contigo esta mostrando que te ama.

 Te sientes seguro con quienes te obedecen. Te sientes inseguro con quienes
debes obedecer.

Ironicamente, las situaciones que satisfacen a tu ego hacen a tu ser verdadero
profundamente desdichado. No hay alegria en estar al mando, no hay amor en
controlar a otros, no hay expansiéon en defender la separacion entre lo correcto
y lo incorrecto. Sin embargo, es tan seductora la historia del ego que miles de
personas intentan alcanzar la felicidad por los medios descritos. Y bien pueden
desarrollar una autodisciplina perfecta y ejercer poder sobre los demas, pero al
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hacerlo sacrifican su ser verdadero.

Para encontrar tu ser verdadero debes rendirte a él, y la mejor manera de
hacerlo es rendirte a otra persona. Esto no significa que el ego se someta a otro
ego. Eso si seria una derrota. Mas bien se trata de compartir con el otro la
verdad acerca de ti mismo.

* Quieres amor sin limitaciones.

* Quieres sentirte seguro.

« Quieres expresarte de manera creativa.

* Quieres expandirte con alegria.

* Quieres ser libre.

« Tu mayor deseo es la unidad en un estado de perfecta tranquilidad.

¢Qué ocurre cuando compartes estos profundos deseos con otra persona? Lo
que siempre ha ocurrido. El mundo reflejard tu nivel de conciencia. En este
caso, el reflejo proviene de la persona con quien compartes tu verdad. Cuando
dices a la persona amada: “TaG eres mi mundo”, estds hablando muy
literalmente.

Pero ésta es sOlo la primera etapa de la rendiciéon. Es imposible que dos
personas deseen lo mismo a cada minuto del dia. Ambos quieren cosas
diferentes; ambos tienen distintos puntos de vista. Para que la rendicién sea mas
que un simple ideal debes llevarla a la practica. Muchas personas anhelan una
relaciéon espiritual pero sucumben a los obstaculos de la vida cotidiana:
conflictos por dinero, trabajo, familia y ambiciones, por ejemplo. No hay
necesidad de suprimir estos conflictos, ni de conformarse con acuerdos que no
satisfacen a ninguna de las partes. Quien no es capaz de satisfacerse a si mismo
no puede satisfacer a otro.

El secreto no es rendirse a otra persona, ni siquiera rendirse uno a otro. Hay
que rendirse al sendero. Lo que comparten es un sendero. Su compromiso no es
con lo que ta quieres ni con lo que tu companero quiere. El deseo individual es
secundario. Te comprometes con el lugar a donde te lleva el sendero. De esta
manera renuncias a tu perspectiva centrada en el ego. Tu atencién se dirige al
espacio entre td y el ser amado. Esta es la brecha entre ego y espiritu. Cuando te
sientas tentado a obedecer a tu ego, acude a este espacio compartido y pregunta
lo siguiente:

« ¢(Cudl opcién es mas amorosa?
 {Qué nos traera paz?
« {Qué tan despierto estoy?
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« ¢(Qué clase de energia estoy generando?
- ¢Estoy actuando a partir de la confianza o de la desconfianza?

{Siento lo que mi pareja esta sintiendo?
« ¢Soy capaz de dar sin esperar nada a cambio?

Estas preguntas no tienen respuesta automadtica. Son para despertar tu
espiritualidad. Te sincronizan con un proceso que va mas alla del “yo” y del
“ta”. El espacio que compartes con otra persona te permite ver mas alla del ego.
Los beneficios de esto no son evidentes en un principio. Tu antiguo
condicionamiento dira: “éQué tiene de malo obtener lo que quiero? ¢{Por qué
debo pensar primero en alguien mas? Tengo derecho a esperar cosas buenas
para mi”.

Lo que tu ego no ve es algo precioso que estd oculto en toda relacién
espiritual: el misterio. Este misterio nace del amor; te llama desde un sitio de
tranquilidad y alegria que el ego nunca podria alcanzar con todas sus luchas,
exigencias y necesidades. El simple hecho de entrar al espacio entre ta y la
persona amada te abre al misterio. Cuando dos personas se enamoran, la
existencia del misterio se hace evidente: ambos quedan cegados por él. Se
sienten fundidos y perfeccionados en su arrebato. Nada podria salir mal jamas.
El mundo entero estd contenido en la otra persona. Pero cuando el romance se
desvanece, todo esto también se esfuma. Por eso es necesario el compromiso
para mantener con vida esos primeros atisbos de una satisfacciéon que estd mas
alla de ti, y que sin embargo no es sino tii mismo.

Cuando te comprometes con el sendero también te rindes a él. Todos los dias
te preguntas: “{Qué puede hacer el amor? Muéstrame. Estoy preparado”. Las
respuestas te sorprenderan. El amor puede resolver problemas, curar heridas,
solucionar disputas y plantear respuestas inesperadas. No estamos hablando del
amor personal, el sentimiento contenido en una sola persona. Este es un amor
mas alld del individuo, que ve y sabe todo. Cuando te entregas a él, las
diferencias cotidianas pierden significado: las preocupaciones acerca de dinero,
ambicion, trabajo y familia toman su justa medida. Un poder invisible reconcilia
los opuestos; genera armonia por si mismo.

El estado descrito no puede alcanzarse mediante el esfuerzo ni puede
controlarse. Debes permitirte un estado de apertura. Presencias lo que esta
ocurriendo; te lo tomas con tranquilidad; obedeces cuando surge el impulso
adecuado. Asi se vive la vida espontaneamente. Lo que sea que ocurra a
continuacién es lo correcto. Lo que necesites en el nivel mas profundo se te da
automaticamente. Vivir en ese estado es posible, aunque pocas personas lo
hacen. De hecho, es la manera mas natural de vivir. Pero si criticas tu vida, si te
aferras a tener la razoén, si insistes en establecer fronteras, en misterio no podra
alcanzarte. Vivir en armonia con el misterio toma tiempo. La rendicién, como
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todo lo demas, es un proceso, no un salto. A pesar de los altibajos, el sendero
avanza siempre, y cada paso es un paso de amor. Esa es en dltima instancia la
razén de las relaciones: ser capaz de ver a otra persona a los ojos y compartir el
conocimiento de que el poder del amor los ha bendecido a ambos.
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Para activar la cuarta clave en mi vida cotidiana, me prometo hacer lo
siguiente:

1. Advertiré cuando sienta el impulso de tener la razén. Lo observaré y lo
dejaré ir. Al presenciar esta conducta estaré iniciando mi transformacion.
Cada recordatorio reforzara mi propdsito en la vida, que es ser feliz, no
estar en lo correcto.

2. Me abstendré de usar los calificativos correcto e incorrecto, bueno y malo.
Hallaré libertad en una perspectiva mas amplia que conduce a soluciones
creativas mas que a criticas y acusaciones. Mi felicidad reside en la quietud
que yace mas alla de todas las etiquetas.

3. Cuando me sienta tentado a verme como victima, recordaré que soy el
creador de las circunstancias que estoy viendo. Me preguntaré: “¢Qué estoy
haciendo en el estado de conciencia donde estoy creando esto?” Con esta
sencilla pregunta pasaré de ser una victima a ser un creador.
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QUINTA CLAVE

Concéntrate en el presente

Si te concentras en el presente tu vida se renovara constantemente. El momento
presente es lo Ginico eterno. No muere ni puede ser olvidado. Por eso la felicidad
en el presente no se te puede arrebatar. Ella te libera de la trampa del tiempo,
que produce pesar debido al pensamiento, la evaluacién y el andlisis. Al estar
plenamente en el presente experimentas la intemporalidad, y en ella esta tu ser
verdadero.
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Nunca habré otra perfeccién que la de ahora.

Canto a mi mismo, WALT WHITMAN
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Aunque todos hemos oido que debemos vivir en el presente y no en el pasado,
estas palabras guardan una leccién espiritual mas profunda. Antes de que surja
algiin pensamiento en nuestra mente estamos en un estado intemporal. Después
de que el pensamiento ha cumplido su propdésito, ya sea plantear un deseo o el
recuerdo de un acontecimiento pasado, volvemos a un estado intemporal. Ahi
no necesitamos una razén para ser felices. Simplemente lo somos.

La felicidad fundada en razones no es sino otra forma de desdicha. Cualquiera
que sea la razén de tu felicidad —una buena relacién, una situacién placentera
o posesiones materiales— pueden arrebatartela en cualquier momento. Asi pues,
tu felicidad es fragil y depende de factores externos. La felicidad sin razones es
la felicidad verdadera. Se le conoce cominmente como dicha. Esta es una
felicidad que no se te puede arrebatar.

No hace falta buscar la dicha ni tampoco sentir nostalgia una vez que la has
experimentado. La dicha estd disponible en el ahora. Pero, iqué es el ahora?
Podemos llamarlo conciencia del momento presente, que es una buena frase
porque nos recuerda que la dicha no puede alcanzarse al recordar el pasado o
anticipar el futuro. El presente no tiene duracién. Tan pronto intentas medirlo,
desaparece. Por eso el ahora siempre estd renovandose. Es intemporal porque el
tiempo no puede detenerlo. El ahora no puede envejecer ni morir.

El tiempo es un fenémeno misterioso, pero sabemos que es subjetivo y lo
usamos para medir la experiencia. Considera las siguientes oraciones:

« Me estaba divirtiendo y el tiempo pasé volando.

- Estaba aburrido y el tiempo se me hizo larguisimo.

* Nos dieron un plazo muy corto y el tiempo se agotaba.

« La belleza de las montafias era tan impresionante que el tiempo se detuvo.

Cada una de estas experiencias del tiempo es personal. El problema del
tiempo es que siempre lo hacemos personal. Ya sea que lamentes algo de tu
pasado o te preocupes por algo del futuro, estds provocando cambios en tu
cuerpo. En otras palabras, pasas gran parte de tu vida metabolizando el tiempo.
Cada experiencia de tu vida ha sido metabolizada en tu cuerpo fisico e influye
en tu reloj biolégico. De hecho, el envejecimiento biolégico, con todas sus
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consecuencias de dolencia, sufrimiento e infelicidad, no es sino el metabolismo
del tiempo. Incluso el recuerdo momentaneo de un trauma del pasado te hace
sufrir una vez mas. Las experiencias positivas también son el metabolismo del
tiempo pero no desgastan el cuerpo.

Las tradiciones espirituales del mundo ponen gran dedicacién en resolver el
problema del tiempo, pues la dicha, la felicidad que no necesita razones, sélo
puede ocurrir en el momento presente. Si tu vida estd atrapada en el paso del
tiempo, tu cuerpo también quedara atrapado. Pero si puedes escapar de las
garras del tiempo, tu cuerpo sera transformado por la experiencia de la dicha.

La soluciéon a la que llegaron las tradiciones espirituales del mundo es la
siguiente.

El tiempo, nos dicen, es el movimiento de la conciencia, es decir, el
movimiento del pensamiento. El ti verdadero, que estd mdas allad del
pensamiento, s6lo puede hallarse en el ahora. Tu ser auténtico, que existe en el
ahora eterno, no es observador ni objeto de observacién. Sin embargo, tan
pronto surge un pensamiento en tu mente, aparece un observador, asi como el
objeto de observacién. Asi pues, cada persona existe en dos realidades. En
primer lugar, el estado silencioso del ser, ajeno al tiempo; ésta es la sede de la
dicha. En segundo lugar, el mundo relativo lleno de experiencias; la mente vive
en este mundo, actuando constantemente como el observador concentrado en
un objeto de observacion.

Al concentrarte en el presente te alineas con la primera realidad y con su
potencial para la felicidad que no puede arrebatarse. Pero si te concentras en la
segunda realidad, con sus cambios constantes de escenario, tu mente sera
atrapada por el tiempo, y éste producird todos los efectos negativos que ya
hemos mencionado.

Cuando te concentras en el momento presente no renuncias al mundo
relativo. Sigues participando en la vida cotidiana, pero con una diferencia. Ya
no te identificas con el cambio. Los altibajos de la fortuna no te apartan de tu
ser verdadero. Normalmente estamos tan enganchados en los escenarios
cambiantes que no notamos cuando nos salimos del momento presente.

Es importante reconocer que toda la desdicha existe en el tiempo. Otra
manera de entender esto es que el tiempo nace cuando tu ser verdadero ha sido
sacrificado por tu imagen publica. Ya hemos hablado de la imagen publica y de
sus falsas promesas. El tiempo, en tanto que es un movimiento del pensamiento,
utiliza tu imagen publica o ego como tu punto de referencia interno. Si observas
atentamente lo que ocurre en tu mente, équé ves?

« Constantemente estas evaluando todas tus experiencias.
« Estds comparandote con algo que parece mejor o peor.
- Estas rechazando algunas cosas y eligiendo otras.
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« Estas inventando una historia.

Ninguna de estas actividades es verdaderamente necesaria. Simplemente
acumulan razones para ser feliz o desdichado. Una manera de hacerlo es
comparar tu situacién con la de alguien més. Pero mientras concibes tu historia
y miras alrededor para ver si es mejor o peor que la de tu vecino, {qué ocurre?
Te has apartado del estado natural de felicidad que existe en el ahora. La
experiencia es. No necesitas usarla para inventar una historia. Al ego le encanta
el melodrama, asi que aprovecha cada experiencia para elaborar un cuento
interminable sobre cémo va tu vida. El cuento puede ser bueno o malo,
dramdtico o aburrido, egocéntrico o relativamente magnanimo. Pero, ‘qué
pasaria si no tuvieras una historia? Tu vida seria mucho méas simple y mas
natural. No tendrias una imagen publica que defender. No tendrias miedo del
mafana porque sin una historia que seguir aceptarias cualquier experiencia y la
dejarias ir. En ese estado residen la libertad y la dicha.

Uno de mis refranes favoritos dice que estar aqui es suficiente. Cuando las
personas lo escuchan, en especial aquéllas con una vida llena de actividades y
logros, parecen confundidas. Para ellas, “estar aqui” suena pasivo y vacio. Pero
considéralo. Al llevar una vida tan llena de actividades y objetivos, la mayoria
no esté satisfaciendo a su ser. Antes bien lo contrario: estan huyendo del temor
profundamente arraigado de que la vida estd vacia a menos que la llenes
constantemente.

En una ocasion vi a una persona muy afligida confrontar a un gran maestro
espiritual. Enfrentaba la posibilidad de perder todo su dinero y su empleo.
Estaba desesperada y queria saber qué consejo podia darle el sabio. Cuando
terminé de contar su tragica historia, el gran maestro respondi6 con una sencilla
frase: “Las almas no se rompen. Rebotan”.

El miedo ha estado engafidndonos, como ocurre con frecuencia. Si permitieras
a tu mente dejar la interminable persecucién de objetivos, el tiempo se
detendria. Experimentarias tu ser. En ese momento te darias cuenta de que
“estar aqui” es tu asiento, tu fundamento. La calidad del ser conduce a la
calidad de la conciencia. La calidad de tu conciencia determina la calidad de tu
vida. Todos debemos nuestra existencia al hecho de que la existencia no esta
vacia. El ego te empuja a identificarte con el mundo cambiante. Mantiene tu
atencién en todo excepto en tu ser. Piensa en todas las cosas que te importan:
casa, familia, trabajo, dinero, posesiones, estatus, religion, politica, asuntos
internacionales. Todas son creaciones del ego. Estdn alojadas en el complejo
edificio del tiempo. Cuando atraviesas la barrera del ego también atraviesas la
barrera del tiempo.

El ahora eterno es el punto de unién entre el mundo no manifiesto e invisible
del espiritu y el mundo manifiesto y visible que consideramos real. Son pocas
las personas que saben que viven en ambas realidades. Y todavia menos las que
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saben que el mundo no manifiesto e invisible es la realidad primaria.
Comparado con ésta, el mundo visible es un teatro de sombras. Por eso cuando
te concentras en el momento presente estds mirando a través de una ventana a
la realidad ilimitada e intemporal de la que se eleva y a la que se vuelve a
hundir el universo entero.

El mundo exterior surge en cada momento del ahora. Su siguiente nacimiento
nunca es igual al que lo precedi6. El cambio constante es la regla; la
transformacién constante mantiene todos los procesos, incluido el de la vida.
Asi, el ser verdadero puede definirse como un punto estatico rodeado por la
transformacion. Si te permites ser absorbido en este punto estatico
permaneceras inmutable en medio del cambio.

Debes aprender a distinguir el momento de la situacién. No son lo mismo. La
situacion rodea al momento presente. Puede ser desagradable y dolorosa, o todo
lo contrario, pero sea cual sea, surge y desaparece. Pasa. El ahora eterno,
siempre presente, permanece. Hay personas que dicen sufrir tanto dolor que les
resulta ineludible. Pero todo ese dolor nace del pensamiento, y por tanto puede
cambiar. He tenido pacientes con dolor crénico severo, y cuando algunos de
ellos lograron diferenciar su situacion del momento presente, el dolor
desapareci6 milagrosamente. Habian trascendido un dolor nacido en el tiempo.
Con esto aprendi que hasta las situaciones méas extremas pueden trascenderse.

Para trascender tu situacién debes cultivar un nuevo estilo de conciencia por
el que prestes atencién a lo que es y observes la plenitud de cada momento. La
mayoria de las personas no se concentra en lo que es. Eclipsa la experiencia de
lo que es con lo que podria ser o lo que fue. El pasado y el futuro acaparan su
atencion. Cuando dirijas toda tu atenciéon a lo que es, te sumergirds en la
plenitud del ahora.

¢{Coémo se cultiva esta nueva forma de atencién? Principalmente mediante la
conciencia profunda. Tener conciencia profunda significa prestar atencién, pero
de una manera especial a la que la mente no estd acostumbrada. En cualquier
momento tu mente esta prestando atencién a cosas que no tienen nada que ver
con el momento presente. La lista de posibilidades es inmensa.

« Tu mente puede estar sintiéndose distraida y estresada.

« Sofiando despierta o fantaseando.

« Preocupandose.

* Reviviendo antiguos recuerdos.

« Haciendo planes para el futuro.

« Ideando maneras de tomar el control de la situacién.
 Defendiendo sus preciadas creencias.

« Seguramente estd contandote una historia muy conocida.
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La lista anterior es util porque describe de manera sencilla lo que la
conciencia profunda no es. En vez de esforzarte en tener una conciencia
profunda, es maés facil que dejes de hacer lo contrario. Cuando adviertas que tu
mente estd realizando una actividad que te saca del momento presente,
simplemente detente. No evalties ni analices. No te reprendas. Por el simple
hecho de observar lo que estd ocurriendo y dejarlo llegar a su fin habras
accedido al &mbito de la conciencia profunda.

Muchas personas nunca han experimentado su mente en reposo. Al leer la
lista anterior pensaran: “Pero para eso es la mente. Eso es lo que soy”. No, tGi no
existes para apoyar la actividad de la mente; la mente existe para apoyarte. Una
de las mejores maneras en que puede hacerlo es permitiéndote experimentar la
realidad; no la realidad fluctuante del mundo material sino la realidad
inmutable, ajena al tiempo.

Otras personas son capaces de experimentar unos cuantos momentos de
reposo en su mente, tal vez concentrandose en su respiraciéon o en un mantra,
pero casi de inmediato se reanuda la agitada actividad mental. ¢Qué hacer
entonces? Pasa a la modalidad de la atencién simple. Hay muchos aspectos de la
vida de los cuales puedes tomar conciencia, ademas de la bulliciosa actividad de
la mente. Pueden ser tus emociones, tu respiracién o las sensaciones de tu
cuerpo. Puedes tomar conciencia de los sonidos de tu entorno o de la manera en
que mueves tu cuerpo para sentarte, caminar, comer o cualquier otra actividad.

Es importante no esforzarse o afanarse. Cualquier cosa a la que dirijas tu
atencion te traerd al momento presente y te dara la experiencia de la presencia.
Cuando estas cerca de un santo, por ejemplo, experimentas divinidad, que en
realidad se funda en algo mucho mas simple: proviene de estar presente. Estar
presente es suficiente para conferir calma y una sensacion sutil de seguridad,
amor y alegria. Pocas veces experimentamos esto en nuestra vida, pues apenas
tenemos un pensamiento o una sensacién empezamos a evaluarla y analizara. Al
hacerlo, el presente desaparece y se lleva consigo la presencia.

Estar presente y experimentar la presencia son lo mismo, y ninguna requiere
esfuerzo. No puedes esforzarte para estar presente. Simplemente estas. Si
practicas la conciencia profunda, la presencia gozosa empezara a estar contigo
en todo momento. Si adviertes que te distraes, el simple hecho de notarlo te
devolvera al presente. La clase de conciencia profunda a la que me refiero no
tiene nada que ver con la blisqueda del vacio o la evasiéon. No requiere
concentracién ni intensidad. Es el estado mas relajado y natural porque nada
hay mas relajado que tu ser. Puedes acceder a él simplemente advirtiendo la
presencia de las actividades que te distraen y dejandolas ir. La frase “como
viene se va” tiene un profundo significado espiritual: lo que viene y se va no es
el ta real; éste es la dicha que existe mas alla del tiempo.
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Para activar la quinta clave en mi vida cotidiana, me prometo hacer lo
siguiente:

1. Aceptaré lo que es sin imponerle lo que fue o lo que podria ser. Lo que es
me trae al momento presente. Disipa la preocupacién y la anticipacion. Al
concentrarme sélo en lo que estd ante mi adopto una nueva mentalidad
mucho més relajada y tolerante. Permito a mi propio ser estar presente. De
esta manera experimento la plenitud de la presencia divina.

2. Advertiré cada vez que me distraiga. No soy la actividad febril de la mente.
No soy la historia que mi mente me cuenta una y otra vez. No soy mis
recuerdos ni mis suenos del futuro. Soy el punto fijo, ahora y siempre.
Apenas dejo de estar distraido soy consciente. Ahora puedo prestar
atencién al momento presente y a la plenitud que contiene.

3. Distinguiré el momento presente de la situacién presente. Todas las
situaciones surgen y desaparecen. Las cosas cambian pero yo permanezco.
Si una situacién estresante se prolonga, buscaré un lugar tranquilo para
recomponerme. Si esto no es posible, prometo marcharme a la primera
oportunidad. Este es el valor prictico de la conciencia profunda. Me
recuerda que mi principal objetivo en la vida es estar presente con mi ser
verdadero. Sélo asi puedo apreciar lo que es.
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SEXTA CLAVE

Observa el mundo en ti

Cuando ves el mundo en ti dejan de existir los obstadculos externos para la
felicidad. Los mundos interno y externo son espejo uno del otro. Se modifican
de acuerdo con tu nivel de conciencia. Si estas vibrando en el nivel del temor,
tu mundo interior de pensamientos y emociones, asi como tu mundo exterior de
circunstancias y relaciones, lo reflejardn. Del mismo modo, si tu conciencia
vibra en el nivel del amor, éste se encontrard presente en ambos mundos.
Cuando hayas alcanzado el nivel mas profundo de tu ser se manifestara un flujo
de felicidad y abundancia.
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El mundo entero estd contenido en ti, y si sabes mirar y aprender, la puerta
estard ahi y la llave estard en tu mano.

J. KRISHNAMURTI

Soy la luz que hace posible la experiencia.
Soy la realidad oculta en todos los seres.

YOGA VASISHTHA
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El mundo exterior refleja tu realidad interna. No tiene otra opciéon. Como hemos
visto, vivimos en dos &mbitos simultdneamente, y el 4&mbito no manifiesto e
invisible es el primordial. Lo que ocurra en el nivel més profundo de lo no
manifiesto debe cobrar vida como suceso, situacién, desafio, crisis u
oportunidad externos. Lo no manifiesto es el lugar donde se escribe el guién de
tu vida.

Por supuesto, todos querriamos escribir un guiéon que incluyera felicidad,
satisfaccion y amor. ¢Por qué entonces es tan raro que la vida nos dé esas cosas?
Si no entiendes los niveles mas profundos de la conciencia, no seras capaz de
sacarles provecho. Hay ciertas condiciones que debes aceptar como verdaderas:

« La conciencia esti en todas partes.
 Es infinitamente flexible.
 La realidad cambia en diferentes estados de conciencia.

Estamos acostumbrados a pensar lo opuesto a estas afirmaciones. Limitamos
la conciencia al cerebro, suponemos que el nivel de conciencia de una persona
es estatico, y creemos que la realidad es esencialmente la misma para todos. Lo
irénico es que el universo, en tanto entidad consciente, refleja esas creencias.
Para que tus mundos interno y externo se unan verdaderamente, debe haber un
cambio en tu conciencia.

Tu identidad auténtica no es ni el mundo interior ni el exterior. Tt eres el
creador de ambos. La misma fuente que genera pensamientos, sentimientos,
recuerdos, emociones y todas las experiencias subjetivas, genera
simultineamente el mundo objetivo que corresponde a tu estado subjetivo. Si
no te gusta lo que sucede a tu alrededor, no intentes “arreglarlo”. Eso seria
como pulir un espejo esperando cambiar lo que se refleja en él. Para que cambie
lo que ves debe emitirse un nuevo mensaje desde la fuente.

Nuestro sistema de creencias actual, que insiste en que algo debe ser tangible
y concreto para ser real, confina la conciencia al cerebro. Esto es muy limitante.
Existe un estado fundamental méas alld del tiempo y el espacio que concibe,
gobierna y crea todos los acontecimientos que ocurren en el espacio-tiempo.
Imagina que antes de que tengas un pensamiento o antes de que ocurra un
suceso en el mundo, empieza como una semilla en el estado fundamental. La
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semilla vibra y cobra vida, desplazdndose desde el nivel més sutil de la
naturaleza hasta el mas burdo, donde los cinco sentidos pueden detectarla. La
fisica cudntica concuerda con esta idea; incluso acepta que los pensamientos de
“aqui dentro” deben provenir del estado fundamental, asi como los electrones y
fotones de “alld afuera”. La diferencia es que las tradiciones espirituales del
mundo vinculan a los dos. Dan mayor importancia a la conciencia, mientras la
fisica concede mayor valor a la materia inerte, aunque esto estd empezando a
cambiar.

Supongamos que hay una situacién que te desagrada. Ta percibes que la
responsable es una circunstancia o relacion externa. El simple hecho de aplicar
el pensamiento positivo no cambiard nada. Puedes pensar todo lo positivamente
que quieras acerca de tus problemas, pero se trata de un estado de animo
superficial, no llega a la fuente. De hecho, la manipulacién artificial de tus
pensamientos, incluso en direccién positiva, puede incrementar el estrés y
empeorar la situacion. La soluciéon es modificar simultdneamente las realidades
interna y externa. La conciencia impregna todo y puede suscitar cambios en
cuatro niveles fundamentales: ser, sentimiento, pensamiento y accion.

El nivel mas elevado de la conciencia es el ser puro. Lo podemos ver en la
inocencia del nifio: hay espontaneidad, fascinacién, alegria y desparpajo.
Cuando te estableces en este nivel de conciencia, tus pensamientos y acciones
reflejan estas caracteristicas. El ser puro no tiene caracteristicas que podamos
etiquetar, pero eso no significa que esté vacio. En la quietud y el silencio del ser
entramos en contacto con el estado fundamental que mencionan los fisicos. El
poeta William Blake lo llamé el estado de la inocencia organizada, es decir,
donde la inocencia ha adquirido el poder de organizar toda la vida. Si vives
desde el nivel del ser puro habras dominado la creacién. Las leyes de la
naturaleza acuden en tu ayuda cuando las convocas usando el poder de la
intencién.

Debido a que la conciencia trasciende la identidad personal, vivir desde el
nivel del ser puro despierta los valores méas profundos de la vida. Las tradiciones
espirituales de oriente mencionan los cuatro valores mas armoénicos con la
existencia humana. Constituyen el nivel mas elevado del sentimiento:

1. Bondad.

2. Compasioén.

3. Satisfaccién por el éxito de otros.
4. Ecuanimidad, paz.

Las anteriores podrian llamarse cualidades del corazén, que existen en el
nivel del sentimiento cuando una persona alcanza el nivel mas elevado del
pensamiento. El pensamiento obtiene su integridad de los sentimientos. Es
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posible que tu mente conciba toda clase de pensamientos caritativos, amables y
pacificos sin que la totalidad de tu ser los respalde; existirian como ideas vacias,
de manera que el mundo podria seguir mostrandote reflejos nada amorosos.
Pero si tus pensamientos estdn fundados en sentimientos genuinos que emanan
de tu ser mas profundo, el resultado de este proceso —los actos que realizas en
el mundo— te brindaré satisfaccion.

Cuando las personas se quejan de que la vida es injusta, en realidad lo que
estan diciendo es que hay disparidad entre los sucesos internos (esperanzas,
deseos, expectativas, ambiciones, metas) y la respuesta del mundo exterior.
Nuestra sociedad refuerza constantemente la idea de que debemos ir en pos de
nuestros suenios pero, ¢qué hay de los millones de personas cuyos suefios se han
desvanecido? De alguna manera, la cadena que conduce de ser a sentir, a pensar
y finalmente a actuar, se ha reventado.

No es dificil restaurar la secuencia, pero debes movilizar las cosas en la
direccién correcta. El ser puro conduce al nivel mas elevado del sentimiento, y
el nivel mas elevado del sentimiento genera el nivel mas elevado del
pensamiento y la accién. He aqui la respuesta a como ser una persona amorosa
en un mundo no amoroso. No te esfuerzas por ser amoroso, no te opones a
quienes no lo son. Antes bien te estableces en el ser puro, amoroso por
naturaleza, y las realidades interna y externa no podran sino reflejar lo que eres.

Esta imagen de la realidad manando de wuna fuente provoca una
transformacion radical en todos los niveles. Pongamos por caso el pensamiento.
Como vimos, la mayor parte del tiempo nuestra mente estd ocupada con
distracciones, incapaz de concentrarse en el momento presente. Habitos como la
preocupacion, la ansiedad, la planeacién y la fantasia son resultado de nuestra
desconexién del ser puro. El nivel mas elevado del pensamiento es un flujo
constante de creatividad que mana de la fuente y viene acompafiado por
sentimientos de alegria y compasién. El resultado final es la accién. Todos
sabemos qué se siente actuar con base en el conflicto, estrés, ansiedad,
indecisiéon y duda. Todos sabemos que son obsticulos mentales a la accién
correcta. El nivel méas elevado de la acciéon es completamente didfano. Como
proviene de un nivel que estd mas alla de la personalidad, tal accién va mas alla
del beneficio personal. Beneficia todo lo que te rodea, empezando por tu familia
y extendiéndose al mundo entero. Si deseas ayudar a la humanidad, la manera
maés eficaz es actuar una vez establecido en el ser puro.

Es importante comprender que los mecanismos de la conciencia no son
tedricos ni abstractos. En tu vida cotidiana puedes observar que cuando te
apartas de tu estado fundamental de felicidad, tanto tu mundo interno como el
externo se perturban. Esto es sefial de que te has desconectado de tu ser
verdadero. Antes de intentar manipular tus pensamientos o la situaciéon, da un
paso atrds y reconéctate con el ser. Ya sabes utilizar la conciencia. Debes
trasladar tu atencién de la situacion al ser. ¢Es ésta una panacea para cualquier
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circunstancia adversa de la vida? No, pero las razones por las que la conciencia
puede fracasar son reveladoras:

Si la conciencia es superficial tiene menos influencia; tu mente debe alcanzar un nivel mas profundo.
La resistencia interna, los traumas del pasado y las creencias anquilosadas interrumpen el flujo de
la conciencia. Cuando estd bloqueada pierde su poder.

Practicamente todo el trabajo que se realiza en el sendero espiritual consiste
en dos cosas: eliminar obsticulos y alcanzar un nivel mas profundo de la
conciencia. Con esto abres una conexién con tu ser verdadero y eliminas la
resistencia del ego. Incluso desde el inicio del sendero, la conciencia de tu rol
como observador resulta muy efectiva. Cuando alcanzas dicho estado te sientes
asentado, alerta, flexible y preparado para actuar desde el nivel mas alto. El
paso al papel de observador es sutil. Requiere simplemente que te detengas.

Si esto te parece dificil —como lo es para muchas personas que nunca se han
tomado el tiempo para simplemente estar consigo mismas— entonces
simplemente observa tu respiracién. Si la observas sin manipularla empezara a
aquietarse. La respiraciéon guia al cuerpo. Es la respuesta fisica mas sutil y
refleja el movimiento de la conciencia. No puedes ocultarle tus reacciones y
sentimientos verdaderos. Conforme contintes observando tu respiraciéon te
sentiras calmado y centrado. Tus pensamientos se asentaran y el estrés externo
no parecerd tan amenazador. Lo que estas haciendo es modificar tu vibracién en
el nivel del ser.

Con un poco de experiencia de lo que es estar en calma serds capaz de
acceder al nivel méas elevado del sentimiento. Puedes lograr esto recordando
una experiencia de amor. Sumérgete en la sensacién de estar enamorado o de
ser profundamente amado. Una vez que hayas establecido una conexién plena
con este sentimiento, pide la gufa de tu conciencia méas profunda. Esta
responderd con una idea original o una explicacién significativa. A menudo,
esta conexién se manifiesta en la forma de una coincidencia o de un giro
inesperado en los acontecimientos. ¢{Por qué sucede esto? Porque estamos tan
habituados a seguir la guia tendenciosa del ego, cuya agenda incluye la
venganza, la ambicién, la inseguridad y la presuncién, que el ser verdadero
debe comunicarse mediante sucesos sorprendentes o inesperados. Pero sin
importar la ruta que sigan, permanentemente estdn saliendo mensajes de tu
conciencia profunda.

Ahora puedes actuar desde el nivel méas elevado, sabiendo que las
consecuencias de tu accién beneficiardn a todos los involucrados en la situacién.
El beneficio puede ser evidente o sutil, inmediato o diferido. No te corresponde
manipular las cosas para que todos queden satisfechos. Tu obligacion consiste
solamente en ejecutar el despliegue secuencial de la conciencia en su nivel més
alto: ser, sentimiento, pensamiento y acciéon. El Nuevo Testamento lo describe
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con una frase enigmadtica: estar en el mundo pero no ser de él. Ahora queda
claro lo que significan estas palabras. Haces que todo lo que te rodea —
personas, circunstancias, situaciones y el estrés que provocan— resulte casi
irrelevante. Aunque sigues participando en el mundo, lo haces arraigado en la
realidad mas profunda de la que emana. Vivir desde tu fuente une los mundos
interno y externo. Trasciende ambos y confiere a tus pensamientos la fuerza de
la naturaleza.
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Para activar la sexta clave en mi vida cotidiana me prometo hacer lo siguiente:

1. Aprenderé a acceder al ambito del ser. Hoy seré consciente; meditaré;
repararé la conexién con mi ser verdadero. Sélo al experimentar el ser puro
hallaré una base sélida para todo lo que sienta, piense y haga.

2. No importa cuan incomoda o desagradable sea hoy una experiencia, la
enfrentaré con una conciencia mas elevada. Me conectaré con mi ser,
encontraré el sentimiento mas elevado de amor en mi interior y permitiré
que mi conciencia profunda dicte la accion que debo seguir.

3. Cuando advierta que estoy reaccionando con ira u oposicién a una persona
o circunstancia, sabré que sélo estoy luchando conmigo mismo. La
resistencia es una respuesta generada por viejas heridas. Al renunciar a esa
ira sanaré y cooperaré con el flujo del universo.
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SEPTIMA CLAVE

Vive para la iluminacién

Buscar la iluminacién es buscar tu ser verdadero. La iluminacion es el estado
mas atento de la existencia y también el més natural, pues de él provienes. Tu
hogar es un lugar de profundo amor, tranquilidad y alegria. Al regresar a él te
percibirds como uno con Dios. En ese momento comprenderas que tu anhelo de
felicidad era sélo el principio. Tu deseo mas profundo era la libertad que resulta
del completo despertar.
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Miro en tus ojos y veo el universo entero, el que ha nacido y el que no ha
nacido.

Rumi

El ser humano es una criatura que ha recibido la orden de convertirse en Dios.

SAN BASILIO
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Sentirse realizado significa ir mas alld de las experiencias cotidianas. En el
fondo los seres humanos siempre hemos anhelado el éxtasis, un sentimiento de
euforia, alegria, tranquilidad y amor. La adiccién a las drogas y el alcohol
demuestra la inaniciéon y el deseo de nuestra sociedad de alcanzar el éxtasis
verdadero. La felicidad cotidiana sélo nos da una probada y nos deja con ganas
de mas. Asi pues, la felicidad es el comienzo de un viaje que busca una
satisfaccion mas elevada.

Muchas personas han experimentado por accidente la felicidad mas intensa,
comunmente conocida como experiencia cumbre. Dichas experiencias pueden
presentarse en momentos intimos con la naturaleza, en presencia de la musica o
el baile, en el juego o al hacer el amor. Lo que distingue a una experiencia
cumbre no es su intensidad sino su significado: se siente como si se hubiera
revelado una realidad mas grande, maés libre, mas expansiva. Todos los que han
tenido una experiencia cumbre intentan revivirla. La mayoria sufre una
decepcion, pues un momento de conciencia mas elevada no es lo mismo que
adquirirla. Lo que se necesita es un sendero hacia la transformacién, guiado por
una vision de las posibilidades inspiradas por aquella primera probada.

En las tradiciones espirituales del mundo, la biisqueda del éxtasis es
completamente natural. El éxtasis es tu estado energético original. Volver a él es
volver a casa para establecerte definitivamente. Este objetivo recibe muchos
nombres: redencién, salvacién, trascendencia e iluminacién. Hay tantos
senderos como dogmas y maestros espirituales. Pero a final de cuentas se
propugna una sola verdad: el alma humana anhela volver al lugar donde reside
el éxtasis. Ahi puede hallarse la unién con el misterio de Dios.

¢Es posible expandir nuestra conciencia hasta que se funda con la de Dios? La
respuesta que proponen las tradiciones espirituales del mundo es que si lo es,
pero para el individuo la tnica prueba reside en experimentar esa unién. Para
ello se requiere una decision de vida. Destellos de intensa felicidad, incluso un
momento de éxtasis, puede ocurrir espontdneamente: el cielo se despeja y de
repente puedes ver el sol. Pero buscar la iluminacién exige que realices un
cambio en tu libre albedrio. En vez de buscar la felicidad debes buscar la dicha.
El problema para la mayoria de las personas es que este cambio parece extremo,
impropio, incluso amenazador. Es comprensible. A medida que las tradiciones
espirituales cayeron en decadencia, surgi6 una falsa creencia acerca de la
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iluminacion. Se le identific6 con renuncia, sacrifico, pobreza y soledad.

Nada de esto es verdad. ¢éCoémo podria el descubrimiento de tu ser verdadero
considerarse una forma de sacrificio? El ego saca provecho de este error
haciéndote creer que no hay otro ser que el que te ha mostrado. De ti depende
descubrir la verdad. Cuando tomas conciencia empiezas a observar lo que
ocurre dentro y alrededor de ti. El observador ve lo que el ego intenta esconder,
que la vida cotidiana no es satisfactoria cuando tu deseo mas profundo ha sido
bloqueado.

En los capitulos anteriores analizamos distintas maneras de hacer el cambio
necesario. Vayamos ahora mas adelante. Puedes dar un rapido vistazo a la
iluminacién con un sencillo ejercicio. Cierra los ojos e imagina un hermoso
ocaso sobre el océano. Mira los colores tan vividamente como sea posible;
observa la luz centelleando sobre la superficie del agua. Ahora abre los ojos.
¢Viste el ocaso? Esa imagen no estaba en tu cerebro. Si mirdramos su interior
s6lo encontrariamos reacciones electroquimicas recorriendo las redes sinapticas.
En el interior de tu cerebro no hay imagenes que coincidan con lo que ven tus
ojos. En la corteza visual no hay ni el mas minimo destello de luz. Pero cuando
cierras los ojos e imaginas un ocaso, lo que experimentas no son reacciones
electroquimicas. ¢éDénde se encuentra entonces esa imagen del ocaso? No esta
en el cerebro sino en la conciencia. Ocurre lo mismo cuando tratas de imaginar
algo con los cinco sentidos: el aroma de una rosa, el sonido del llanto de un
recién nacido, la suave textura del terciopelo o un beso bien plantado en los
labios. No hay iméagenes, sonidos, sabores ni olores en el cerebro, s6lo un oscuro
silencio que parpadea con débiles impulsos eléctricos e intercambios quimicos.
Todas las sensaciones existen exclusivamente en la conciencia.

Ahora extiende este conocimiento a tu cuerpo. Lo experimentas como una
serie de sensaciones: el peso de tus brazos, el ir y venir de tu respiracién, el
golpeteo de tu corazén cuando corres. Pero, una vez mas, ninguna de estas
sensaciones puede encontrarse en el cerebro, ni siquiera con estudios de
tomografia axial computarizada o resonancia magnética funcional. Lo tnico que
revelan estos andlisis son sefales electroquimicas. Asi pues, tu cuerpo también
existe en tu conciencia. No hay otro lugar donde pueda experimentarse.

Echa un vistazo al mundo que te rodea. Todo en sus colores, sonidos, sabores
y olores parece completamente real pero, ¢donde se localiza este mundo? Si
levantas una piedra que ha estado bajo el sol, tu condicionamiento pasado te
induce a pensar: “Si esta piedra se siente pesada y tibia, es real”. Pero si tu
cuerpo, que también se siente pesado y tibio, s6lo existe en la conciencia, la
piedra también. Todo lo que te sea posible experimentar, asi se encuentre en el
rincon mas lejano del universo, existe en tu conciencia. Para encontrar tu hogar
debes hallar dénde reside esta conciencia.

Ahora plantéate la pregunta definitiva: ¢dénde existes tii? Si el mundo no
puede encontrarse en tu cerebro, mucho menos ti, pues ningin estudio de
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resonancia magnética ha encontrado jamés una parte del cerebro que se active
cuando te percibes a ti mismo. Y sin embargo sabes que tienes un ser. Para
hallarlo debes pensar fuera del cerebro; de hecho, fuera del tiempo y el espacio.
Eres conciencia pura, que no tiene localizaciéon en el tiempo ni en el espacio.
Piensa cémo funciona la televisién. Cuando la miras puedes ubicar la pantalla
en tu sala de estar. Esa imagen s6lo existe gracias a las sefiales que transmite el
emisor. Esas sefales estan en todas partes. Por increible que parezca, aunque
puedas localizar tu cuerpo en el tiempo y el espacio, tu conciencia esta en todas
partes, lo que significa que ta también lo estds. La Ginica razén por la que tu
cerebro se activa es que la conciencia asi lo quiere.

Empezando con un ejercicio muy sencillo, imaginar un ocaso sobre el océano,
llegamos a una verdad pasmosa: ti mantienes unido el mundo con el simple
hecho de observarlo. El observador convierte un remolino amorfo de fotones en
todo lo que vemos, escuchamos, tocamos, saboreamos y olemos. No tienes que
hacer nada para hacer esto. Basta la intencion sutil. Quieres ver un ocaso y lo
haces. No hace falta instruir al cerebro acerca de cémo construir la imagen a
partir de impulsos electromagnéticos. Del mismo modo, si quieres dar un paseo
por la calle no tienes que ensefiar a tus musculos c6mo moverse ni a tu sistema
cardiovascular cémo llevarles sangre. Con una simple intencién no proferida se
forman todas las conexiones necesarias.

TG mantienes el mundo unido en un nivel muy sutil, la fuente de la creacion,
conocida como Dios. Juntos, ta y Dios producen la realidad, y ninguno necesita
esforzarse para hacerlo. Estar iluminado significa estar sintonizado con este
sencillo hecho. Como sustento de la creacién, tu papel es ser, nada mas. Al
comprender esto la vida ya no requiere esfuerzo. Estrés, tensién, preocupacion,
ansiedad e incertidumbre desaparecen. Asi se revela el secreto de la dicha
ilimitada.

Ahora conoces tu objetivo y el sendero que te llevard a él. éComo puedes
saber si estds haciendo avances en tu camino? Fijandote todos los dias en los
siguientes indicadores:

1. Tu vida fluye con espontaneidad y naturalidad.

2. El amor esta convirtiéndose en la fuerza motivadora de tu vida.
3. Estas descubriendo fuentes ocultas de creatividad e imaginacion.
4. Estas aceptando una guia més elevada en tu vida.

5. Tus elecciones son benéficas para ti y para quienes te rodean.

Bien podriamos reducir todas estas sefiales a una sola: estds expandiendo la
experiencia de la felicidad a donde quiera que vas.

Durante mi nifiez en la India recibi algunas lecciones muy simples acerca de
la espiritualidad. Una de ellas era que la iluminacién es como correr a los
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brazos de tu madre. Cualquier nifio puede identificarse con esa sensacién, y
también los adultos al considerar el significado del sendero espiritual. El
recorrido es una expansion progresiva desde la conciencia ordinaria, con todo
su temor y aislamiento, hasta la conciencia del alma, que es segura, calida y
acogedora.

Una vez en los brazos de tu alma estis en casa. Dejas de identificarte con las
fronteras del ego. Descubres que no estds en el mundo: el mundo esti en ti.
Todo lo que puede decirse de la conciencia se reduce a esto. Debido a que el
viaje nunca termina, siempre hay més que ganar. Simplemente con la
conciencia de tu ser verdadero progresaras con naturalidad y sin esfuerzo a la
conciencia césmica, que significa estar completamente alerta 24 horas al dia,
aun cuando tu cuerpo y tu cerebro estén durmiendo. Después te expandiras a la
conciencia divina o conciencia de Dios, en la que todo estd hecho de luz. La
presencia divina emana de todos los objetos, todas las experiencias, todos los
pensamientos. (De este plano suele decirse que es como llevar gafas doradas,
pues una luz radiante inunda la conciencia.)

Finalmente, llegaras a la conciencia de la unidad, donde terminan todas las
separaciones y divisiones. Todos los momentos son parte de la eternidad. Todas
las experiencias se comparten con el cosmos. William Blake describié la
conciencia de la unidad asi: “Para ver el mundo en un grano de arena, y el Cielo
en una flor silvestre, abarca el infinito en la palma de tu mano, y la eternidad
en una hora”.

Con todo este camino por recorrer, considera dénde te encuentras ahora. Si
estas decidido a seguir tu camino, la posibilidad de disfrutar la felicidad se
expande al infinito. Te estaras dirigiendo nada menos que a la iluminacién. No
pienses que la iluminacién es como suele describirsele, como un estado mistico.
La realidad es que la conciencia se expande naturalmente. El estado de dicha es
tu derecho de nacimiento. Cuando alcanzas una conciencia mas elevada en
cualquier forma, mediante la devocién, la compasion, el servicio o el
conocimiento del ser, estards en el viaje del que hemos hablado desde la
primera pagina de este libro, y desde el primer dia de nuestra vida. Si la
conciencia es tu hogar verdadero, la iluminacion es tu destino verdadero.
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Para activar la séptima clave en mi vida cotidiana, me prometo hacer lo
siguiente:

1. Recordaré que el éxtasis es mi estado energético primordial. Es mi fuente.
Puedo regresar a él cuando lo desee. Lo que necesito es trasladar mi
atencién desde los deseos de mi ego hacia mi mas profundo deseo:
encontrar mi ser verdadero.

2. Veré mis pensamientos, mi cuerpo y mi entorno como un mismo proceso.
Este proceso tiene lugar en la conciencia. No hay divisiones en la realidad.
Si me siento aislado, indefenso o solo es sefial de que he perdido contacto
con el proceso. Cuando formo parte del flujo de la vida todas las cosas son
aspectos distintos de una misma cosa: el despliegue de mi mismo.

3. Mantendré viva mi vision de la vida, un viaje de la conciencia ordinaria a
la conciencia del alma, donde el conocimiento pleno no puede perderse. A
partir de ese punto empieza la vida real, pues mi sendero me llevara a la
conciencia césmica, a la conciencia divina, y finalmente a la conciencia de
la unidad. Cada vez que me distraiga el mundo externo con sus constantes
exigencias, recordaré mi visién seguiré mi camino. La iluminacién es mi
destino. Cuando llegue estaré por fin en casa.
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La felicidad sanara al mundo

Una antigua manera de ser feliz ha llevado al mundo al borde del abismo; una
nueva manera de ser feliz puede salvarlo. Estas son afirmaciones drésticas, pero
si son verdaderas puede sobrevenir un gran cambio, y su efecto sélo podria ser
positivo. Todos los problemas que vemos a nuestro alrededor son resultado de
las elecciones de los individuos. Sin importar cudn grande sea el desafio, desde
el calentamiento global hasta las armas nucleares, desde el sida hasta la
sobrepoblacién, la semilla del problema fue la decisién de actuar de cierta
manera. Al momento de tomar la decisién, la persona queria crear mas felicidad
o evitar la infelicidad. La pregunta es co6mo hacer elecciones conducentes a la
felicidad y no a desastres imprevistos.

Tal cosa no puede ocurrir si la felicidad se define a la manera antigua, aunque
parecia segura. Poseer un auto y trasladarse con él al trabajo hace a la mayoria
de las personas maés felices que caminar. Tener un hijo hace felices a las parejas
casadas. Hace afos, rastrillar las hojas en otofio y quemarlas en una pila era la
marca de un ciudadano responsable. No obstante, a la larga estos simples actos
provocaron problemas mundiales. A la felicidad también se le puede
responsabilizar de la conducta autodestructiva. Por ejemplo, durante la Guerra
Fria la acumulacién de armas nucleares empez6 como una manera de
mantenernos seguros, pero pronto Estados Unidos y la Unién Soviética
alcanzaron la “destruccién mutua asegurada”, lo que significa que el
lanzamiento de un primer misil hubiera desencadenado una serie de sucesos que
aniquilaria ambas naciones.

Incluso antes del calentamiento global y la carrera de las armas, las personas
hacian elecciones en pos de la felicidad y que en realidad no conducian a ella.
La antigua manera de ser feliz suponia creencias y condiciones que
indefectiblemente producirian infelicidad:

El individuo esté solo y debe luchar para satisfacer sus deseos.

El estado primordial de la naturaleza es la carencia. Las cosas buenas no
existen en cantidad suficiente para todos.

« El entorno es hostil y el hombre debe luchar para sobrevivir.
« Es conveniente acumular todos los bienes materiales que sea posible.
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« Ser rico equivale a ser feliz.
+ Si no cuidas tus intereses, nadie lo hara.

« Ser feliz ahora es mas importante que pensar en el manana.

Un ntmero incalculable de personas busca la felicidad sin cuestionar ninguna
de estas creencias, pero no habra felicidad en el mundo hasta que rompamos el
hechizo. Permiteme contarte una anécdota personal que me ayud6 a romperlo.
Yo habia llevado a mi nieta de seis afnos a la playa y la miraba jugar junto al
mar. Cuando se me acerc6 para que la secara, me incliné sobre ella y percibi el
olor del agua salada en su cabello. Cuando la llevé a su casa, se despidi6 y le di
un beso en la mejilla, que conservaba el sabor salado del agua.

De repente me di cuenta: “Aqui esta la unidad de la vida”. La sal del océano
es la misma que corre en todos los seres vivos. El simple acto de oler el mar
lleva una nube de moléculas de sal a nuestro cuerpo, y cuando besamos a otra
persona en la mejilla, el sentido del gusto lleva mas moléculas de su cuerpo al
nuestro. No hay nada que no se comparta. Cuando olemos el humo de un
cigarrillo, inhalamos particulas de aire contaminado que estuvo en los pulmones
de otra persona. En todo momento estamos inhalando virus que incubaron en
las células de otras personas. Estos microorganismos dafiinos son responsables
de la circulacién mundial de ADN de una forma de vida a otra. En el poema
Canto de mi mismo, Walt Whitman dijo: “Y cada 4&tomo de mi cuerpo es tuyo
también”.

Estamos ineludiblemente trenzados en el tejido de la vida. Piensa en un arbol
del Africa tropical, en una ardilla de Siberia, en un camello de Arabia Saudita,
en un campesino chino cosechando arroz o en un chofer de taxi que pasa
zumbando por las contaminadas calles de Calcuta. En tus tejidos hay materias
primas que estaban circulando en esos cuerpos hace menos de 20 dias. Tu
cuerpo no es tuyo. Nunca lo fue. La matemaética de la desintegracién radiactiva
revela que cada uno de nosotros tenemos en nuestro cuerpo al menos un millén
de 4tomos que alguna vez estuvieron en el cuerpo de Cristo, Buda, Gengis Kan o
cualquier otra figura histérica. Tan sélo en las dltimas tres semanas han pasado
por tu cuerpo mil billones de 4tomos que antes circularon por todas las especies
de seres vivos del planeta.

Este intercambio se extiende a los niveles mas sutiles de la existencia. Los
pensamientos circulan por todo el planeta gracias a internet, y entran a otros
sistemas nerviosos que los absorben. Los aparatos de comunicacién funcionan
con electricidad, y ahi también somos parte de un campo de energia y de un
campo de informacién. Asimismo, nuestras emociones no estan confinadas a
nosotros. La ansiedad por la crisis econémica ha llegado a todos los hogares del
mundo y ha producido reacciones compartidas por miles de millones de
personas. Cuando sientes que tu presién sanguinea aumenta, tu pulso se acelera

70



o se te hiela la sangre, las mismas reacciones estan afectando a todos los que
comparten esa ansiedad.

Yo he expresado esta idea muchas veces y de varias maneras, pero en aquel
momento, al ver a mi nieta bajar del auto y correr hacia su casa, el impacto fue
innegable. Comprendi al instante que no podria ser feliz en aislamiento, y
mucho menos alcanzar la iluminacién. Puedo buscar refugio en la ilusiéon de que
“yo” estoy separado, que “yo” puedo competir contra un “él” para obtener lo
que quiero, y que uno ganara y el otro perdera. Pero este refugio es el lugar mas
peligroso que puede haber. La idea de la separaciéon nos hace tomar decisiones
que al final se vuelven contra nosotros. Y todo porque las moléculas de sal
flotan del océano a un cuerpo humano, y luego a otro y a otro més, sin cesar.

Siempre procuro recordar unas palabras del fisico y astrénomo inglés sir
James Jeans: “En la realidad mas profunda [...] bien podriamos ser miembros
de un solo cuerpo”. Este es el primer principio de la nueva felicidad perfilada en
este libro. Rompe el hechizo de la separacién; ello hace posible la sanacién del
mundo en un momento de gran inseguridad y crisis.

El segundo principio es que todos existimos en todos los demads, pues el aire,
la comida y el agua que tomamos y expulsamos estan en circulacion constante.

El tercer principio es que esta circulacién constante es un proceso. La
naturaleza acttia como un todo, sin dejar un solo 4tomo fuera de su tejido.

Si estos principios son ciertos, un cambio de conciencia es la inica manera en
que puede alcanzarse hoy la felicidad sin que la desdicha venga en el futuro.
Actualmente, la felicidad de las personas depende de que otro sea infeliz (por
pobreza, explotacion, guerra, crimen y division de clases), o bien de que
cerremos los ojos ante la fragilidad de la felicidad actual frente a un cambio en
el futuro.

PO
W OW W

A todos nos favorece crear una felicidad auténtica y duradera. A muchas
personas la frase “la felicidad sanard al mundo” les parece exagerada e ingenua.
Y es cierto que un sentimiento agradable o la satisfacciéon personal no pueden
sanar al mundo, ni mucho menos. Pero en un nivel elemental, las personas
felices no elegirian desarrollar armas quimicas, organizar movimientos
terroristas, torturar o desatar guerras. Si por lo menos un pequefio grupo de
personas encontrara su ser verdadero y asi alcanzara la felicidad que no puede
arrebatarse, vivirian en un nivel profundo de la conciencia. Desde dicho nivel,
la influencia emitida hacia su entorno seria profunda.

Estas personas aportarian a la conciencia del mundo un elemento que
podriamos llamar coherencia. (En una era religiosa lo llamariamos santidad,
pureza o la paz que sobrepasa todo entendimiento.) Tal es el estado
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fundamental de todos porque la coherencia es innata; ninguna célula de tu
cuerpo podria mantenerse viva por tres segundos si la vida no fuera sistematica,
organizada, equilibrada y si no estuviera interconectada. En el nivel de la
conciencia, ser coherente contigo significa:

- Estar en paz.

« Ser pacifico.

« Estar despierto y alerta.

« Ser intrépido.

« No tener conflictos ni falsas ilusiones.

- Ser resistente.

« Ser independiente y no estar sujeto a influencias externas.

Estas caracteristicas no deberian ser la excepcion, pero lo son cuando las
personas son infelices, y su incoherencia se propaga a su alrededor. La
incoherencia individual produce un estado de caos, confusién y conflicto. A
partir de ese estado, que todos hemos conocido, los problemas del mundo
surgen tan indefectiblemente como el dia sigue a la noche. Cuando le
preguntaron a J. Krishnamurti cémo podria evitarse la guerra, él respondi6 con
profundidad: “Cambia tG. Tu ira y violencia son la causa de todas las guerras”.
El mundo ha permitido que la incoherencia se propague como una pandemia.
Ahora debemos probar si la coherencia puede producir el efecto contrario:
terminar con el caos, los conflictos y la confusién en una escala global.

Siempre hemos sabido que dependemos unos de los otros para nuestro
bienestar emocional y fisico. Un comentario negativo de otra persona puede
provocar un caos fisico en tu cuerpo; un comentario positivo puede convertir el
caos en armonia. Emociones como el amor, la compasion, la empatia y la
alegria devuelven el cuerpo a un estado de equilibrio conocido como
homeostasis, en que se activan los mecanismos de autorreparacién dando como
resultado la sanacién biolégica. Si mantuvieras dicho estado de bienestar y yo
estuviera cerca de ti, reaccionaria del mismo modo. Mi fisiologia reflejaria la
tuya.

La verdad subyacente parece innegable: mi felicidad puede sanar a otra
persona tal como me sana a mi. La contribucién mas importante que puedo
hacer para la sanacién de nuestro planeta es ser feliz. Al propagar esa felicidad
en donde quiera que vaya, suscito una respuesta sanadora. Es fundamental
comprender que nada de esto exige hacer algo especial; no tenemos que
concentrarnos en actos de bondad, aunque si surgen como expresioén espontanea
de tu felicidad, qué mejor. No es mediante palabras ni actos que promovemos el
cambio mas profundo a nuestro alrededor. Como dijo Ralph Waldo Emerson:
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“Lo que eres estd gritando tan fuerte que no puedo escuchar lo que dices”.
Mientras mas intensa sea tu felicidad, mayor sera su efecto sanador.

La influencia sanadora de la felicidad viaja a la velocidad de la luz,
literalmente. Como un pensamiento estimulante que viaja en internet y llega a
millones de personas en cuestiéon de horas, la felicidad de una persona no tiene
limites. Se multiplica exponencialmente como una infeccién benigna, suscitando
orden en vez de desorden, unidad en vez de separacién. Asi pues, en lugar de
aferrarte a una identidad limitada, mirate en una escala global, como parte del
cuerpo, la mente y el espiritu ampliados de la humanidad. Una matriz que esta
mas alla de cualquier campo de energia o de informacién nos mantiene unidos.
Es un campo espiritual. Es la manifestacién de lo que las religiones llaman la
mente de Dios.

Ahora la visién estd completa. Como afirmé el antiguo filésofo Plotino:
“Nuestro afan no es sélo estar libres de pecado sino ser Dios”. La existencia mas
feliz imaginable es vivir en la mente de Dios, una mente por completo humana,
como siempre lo quiso Dios. Todo lo que tememos y deseamos cambiar puede
transformarse mediante la felicidad, nuestro mas simple anhelo y también el
mas profundo.
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vivir cabalmente. Vivir la iluminacién; incluso un vistazo fugaz a
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-Wayne Dyer

75



Deepak Chopra (India, 1947) es médico, pionero de la medicina alternativa y
autor. Ha escrito mas de 70 libros traducidos a 43 lenguas, varios de los cuales
han estado en la lista de los méas vendidos del New York Times. Se especializé en
medicina interna y endocrinologia, y en la actualidad es miembro de la
Academia Estadounidense de Médicos y de la Asociaciéon Estadounidense de
Endocrinélogos Clinicos, ademés de desempenarse como investigador cientifico
en la organizacién Gallup. Su labor y libros han ayudado a millones de personas
a comprenderse mejor y a vivir una vida mas plena. Fundd, en 2009, el Centro
Chopra, organizacion dedicada a mejorar la salud y el bienestar, cultivar la
sabiduria espiritual, expandir la conciencia y promover la paz mundial. Es el
divulgador de la filosofia oriental més destacado en el mundo occidental.

76



Las siete claves de la felicidad

Titulo original: The Ultimate Happiness prescription
7 keys to Joy and Enlightenmen

Primera edicién digital: noviembre, 2012
D. R. © 2009, Deepak Chopra y Leonard Mlodinow

D. R. © 2010, derechos de edicién mundiales:
Penguin Random House Grupo Editorial, S.A. de C.V.
Blvd. Miguel de Cervantes Saavedra ntiim. 301, ler piso,
colonia Granada, delegacién Miguel Hidalgo, C.P. 11520,
Ciudad de México

www.megustaleer.com.mx

D. R. © Gerardo Hernandez Clark, por la traduccién
D. R. © Penguin Random House / Karina Torres, por el disefio de coleccién

Penguin Random House Grupo Editorial apoya la proteccién del copyright. El copyright estimula la
creatividad, defiende la diversidad en el ambito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre
expresion y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edicién autorizada de este libro y por
respetar las leyes del Derecho de Autor y copyright. Al hacerlo esté respaldando a los autores y
permitiendo que PRHGE continte publicando libros para todos los lectores.

Queda prohibido bajo las sanciones establecidas por las leyes escanear, reproducir total o parcialmente
esta obra por cualquier medio o procedimiento asi como la distribucién de ejemplares mediante
alquiler o préstamo publico sin previa autorizacién. Si necesita fotocopiar o escanear algtin fragmento
de esta obra dirijase a CemPro (Centro Mexicano de Proteccién y Fomento de los Derechos de Autor,

http://www.cempro.org.mx)

ISBN: 978-607-31-1322-9

Penguin
Random House
| Grupo Editorial |

ﬂ /megustaleermexico

77

i

P, '\_\.‘{‘l

Il.:'t'rl_.-;-‘—-.:-

> @megustaleermex


http://www.megustaleer.com.mx
http://www.facebook.com/megustaleermexico
http://www.twitter.com/megustaleermex

Indice

La receta de la felicidad

Dedicatoria

La felicidad mas grande.

PRIMERA CLAVE. Toma conciencia de tu cuerpo
SEGUNDA CLAVE. Descubre la verdadera autoestima
TERCERA CLAVE. Desintoxica tu vida
CUARTA CLAVE. Renuncia a tener la razon
QUINTA CLAVE. Concéntrate en el presente
SEXTA CLAVE. Observa el mundo en ti
SEPTIMA CLAVE. Vive para la iluminacién

La felicidad sanara al mundo

Agradecimientos

Sobre este libro

Sobre el autor

Créditos

78

(LN S )

13
22
30
37
46
54
62
69
74
75
76
77



	La receta de la felicidad
	Dedicatoria
	La felicidad más grande.
	PRIMERA CLAVE. Toma conciencia de tu cuerpo
	SEGUNDA CLAVE. Descubre la verdadera autoestima
	TERCERA CLAVE. Desintoxica tu vida
	CUARTA CLAVE. Renuncia a tener la razón
	QUINTA CLAVE. Concéntrate en el presente
	SEXTA CLAVE. Observa el mundo en ti
	SÉPTIMA CLAVE. Vive para la iluminación
	La felicidad sanará al mundo
	Agradecimientos
	Sobre este libro
	Sobre el autor
	Créditos

