Secretos de la Mente

50 maneras de afrontar las crisis



Tirigall, Roberto

Secretos de la mente : 50 maneras de afrontar las crisis : recursos de autoconocimiento
para dejar de sufrir innecesariamente . - 1a ed. - San Isidro : Triskel Press, 2013.
120 p.; 23x15 cm.

ISBN 978-987-29658-0-8

1. Autoayuda. 2. Superacion Personal. 3. Psicologfa. I Titulo

CDD 158.1

Secretos de la Mente: 50 maneras de afrontar las crisis
©2010: Roberto Tirigall

©2013: Triskel Press

2da. Edicion en idioma espaiol: Triskel Press, 2013
San Isidro, Buenos Alires, Argentina.

Ediciones anteriores: 1ra. Edicion: 2010 - Editorial Tres iii (Puerto Rico).
Autor: Roberto Tirigall / robertotirigall@hotmail.com

Facebook: Roberto Tirigall - autor

Edicién: Cecilia Larrosa / cecilm@triskelpress.com

Diserio y Diagramacion: Francisco Roca

La imagen de portada fue extraida de Internet con derechos libres y modificada.

Publicado por: TRISKEL PRESS - Chubut 1045, San Isidro - Bs. As., Argentina (1642)
Tel. (54 11) 4723-1739 - info@triskelpress.com - www.rriskelpress.com

%@da hecho el deposito que establece laley 11.723

Todoslosderechos reservados. Ninguna parte de estelibro podrd ser reproducida, archivada

o transmitida en forma alguna o por ninglin medio electronico o mecanico, incluycndo
fotocopiado, digitalizado, grabado, ni por cualquicr otro tipo de almacenamiento de
informacién o sistema de rccupcraci(')n u otros, sin prcvio consentimiento escrito del
cditor. La infraccion a esto estd penada por las leyes 11.723 y 25 446.

ISBN 978-987-29658-0-8
Impreso en Argentina

Printed in Argentina



ROBERTO TIRIGALL

Secretos de la Mente

50 maneras de afrontar las crisis

Recursos de autoconocimiento
para dejar de sufrir innecesariamente

@

TRISKEL
PRESS






Agradecimientos

En ocasion de cierta entrevista para una nota en un peri(’)dico de Puerto Rico,
me preguntaron €ntre otras cosas sobre el signiﬁcado de agradcccr y ser agradc-
cidos. Recuerdo que respondl’ quc una persona agradecida se caracterizaba por
reconocer que mucho de lo que ha conscguido en la vida se debe a la colaboracion
y/ ) ayuda de otras personas.

Comenté ademads que es fundamental podcr expresar a traves de palabras, ges-
tos, abrazos u otras manifestaciones afectivas, lo que sentimos por las personas que
nos ayudan.

Por eso quicro agradcccr ami hijo Leonel, a quicn corresponde el crédito por
el titulo de este libro. Para ser mas preciso, estaba yo sentado en mi oficina buscan-
do en mi mente un titulo apropiado para este trabajo, cuando “Leo” se acercd y me
pregunto qué estaba haciendo. Inmediatamente le rcspondl’, “cstoy tratando de en-
contrar el titulo del libro que acabo de terminar’”

El quiso saber de quése trataba y le cxpliqué que craun trabajo conel que busca-
baofrecerideas que sirvieran de ayuda ala gente, paraque pudieran resolver sus crisis
y conflictos. Entonces Leonel me miré alos 0jos y me dijo, “lo quc estds ofreciendo
son secretos de la mente” Fue ahi que senti que ese era el nombre perfecto pararesu-
mir lo que estaba escribiendo.

De modo que hacia ¢l va mi primer agradecimiento.

Estando a las puertas de una nueva edicidn, esta vez en Buenos Aires, quicro
agradcccr Cspccialmcntc a Cecilia Larrosa, editora de Triskel Press, porque ademds

dC SCruna gran pl‘OfCSiOH}ll csun CXCClCI'ltC scr humano.

Y por ultimo, agradczco al Universo porque sin su colaboracién nada podrl’a

ser lOgI’&dO.



Indice

AGRADECIMIENTOS

INTRODUCCION

SECRETO1 - La verdadera aceptacién nos conduce a la paz

SECRETO 2 - Saber esperar puede generar grandes cambios

SECRETO 3 - No conviertas hormigas en elefantes

SECRETO 4 - Aprende a distanciarte de tu mente

SECRETO s - Suelta las cargas pesadas

SECRETO 6 - Libérate de los miedos

SECRETO 7- Haz lo que te gusta

SECRETO 8 - Al diablo con el perfeccionismo

SECRETO 9 - Deja que las cosas sucedan

SECRETO 10 - Cambia ti y no intentes cambiar a los demds

SECRETO 11 - Despréndete de los envedos mentales

SECRETO 12 - Aprendamos a estar en silencio

SECRETO 13 - No te tomes todo tan en serio

SECRETO 14 - sSabias que por nuestra cabeza circulan alrededor de cincuenta mil
pensamientos diarios?

SECRETO 15 - Percibir mds nos ayuda a pensar menos

SECRETO 16 - No sufras innecesariamente

SECRETO 17 - Comprende la naturaleza insaciable de la mente

SECRETO 18 - A mayor ego, mds infelicidad

SECRETO 19 - Exito y felicidad no son lo mismo

SECRETO 20 - Pedir perddn y perdonarnos nos libera de la culpa

SECRETO 21 - La risa es un poderoso remedio

SECRETO 22 - Deja de buscarte problemas

SECRETO 23 - Somos prisioneros de lo conocido

SECRETO 24 - Abandonar la agitacion mental nos lleva a la paz

10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34

36

38
40
42
44
46
48
50
52
54

56



SECRETO 25 - Hacer mucho ruido muestra una gran carencia interna
SECRETO 26 - Empieza a ser indiferente a tus pensamientos
SECRETO 27 - No te esfuerces por aclarar situaciones

SECRETO 28 - Proyectamos en los demds nuestros gustos y rechazos
SECRETO 29 - Demasiado control nos descontrola

SECRETO 30 - Necesitamos morir para renacer

SECRETO 31 - Puedes ser flexible como el pelo o rigido como el acero
SECRETO 32 - Abrazar la incertidumbre nos permite conocer nuevos horizontes
SECRETO 33 - Vayamos hacia el desconocido espacio interior
SECRETO 34 - Observemos el estado de calma-alerta de los gatos
SECRETO 35 - Rompamos patrones o condicionamientos

SECRETO 36 - Los demds son nuestros espejos

SECRETO 37 - Don ego quier tener siempre la razon

SECRETO 38 - Criticar nos hace sentir “superiores”

SECRETO 39 - Amar no es una transaccién comercial

SECRETO 40 - Saber comunicarse es un arte

SECRETO 41 - Escuchemos a los demds

SECRETO 42 - Deja de compararte

SECRETO 43 - Busquemos un tiempo para estar solos

SECRETO 44 - Lo poco gusta y lo mucho disgusta

SECRETO 45 - El cuerpo no miente

SECRETO 46 - Al disfrutar, el tiempo no existe

SECRETO 47 - Mientras mds dominamos, mds inferiores nos sentimos
SECRETO 48 - Yo soy asi y no voy a cambiar

SECRETO 49 - Creer en lo que pienso o pensar en lo que creo

SECRETO 50 - Conocerse a si mismo

MENSAJE FINAL

58
60
62
64
66
68
70
72
74
76
78
80
82,
84
86
88
90
92
94
9
98
100
102
104
106

108

111






Introduccion

Mi mayor motivacion para escribir este libro fue poder brindar a las personas
diferentes recursos de autoconocimiento para utilizar en su vida cotidiana. Ya sca
para afrontar las crisis, en la resolucion de conflictos, o para alcanzar paz interior y
gozar de felicidad sin objcto 0 motivo en Cspccial.

Es por eso que trae¢ de escribir Secretos de la Mente en un lenguaje claro y
sencillo, facilmente asimilable, buscando que ademds resulte pr;ictico.

Recuerdo que hace muchos anos un profesor de la Universidad me dijo: “Es
fundamental que los conocimientos sean transmitidos lo més claramente posiblc
y se encuentren al alcance de todos” Fue entonces cuando tomé conciencia de la
importancia de una buena comunicacién, en la que aquello quese desca comunicar
sea transmitido con claridad, cuidando no sélo lo que se dice sino también al modo
y estilo.

Entonces, con esta idea de acercar un mensaje claro, traté de que todos los
“secretos” se vinculen estrechamente, pero que a la vez fuera posible clegir uno al
azary trabajar sobre el mismo sin necesidad de seguir el orden presentado en el libro.

En definitiva, los invito a ver los secretos como diferentes rios que conﬂuycn en

el mar de la sabidurfa.



10-SECRETO1

Secreto 1

- La verdadera aceptacion nos conduce a la paz -

C iertamente, la verdadera aceptacion nos conduce a la paz. Pero aceptar las
COSas COMO s¢ NOS presentan, no suele resultarnos facil. A veces necesitamos un
pcrl’odo de tiempo para l]cgar adescubrir que laverdadera aceptacion delos hechos
es el camino a la paz interior. Por medio de la accptacién se hace posiblc soltar el
pasado en el que muchas veces estamos atrapados, y €sto nos permite comenzar a
transitar nUEstro camino mas ligcros de cquipaje.

¢Por qué nos cuesta tanto aceptar los hechos? Porquc pensamos que a traves de
la resistencia o la lucha ante los mismos, nos sentiremos mas podcrosos. Aunquc cn
definitiva, lo queen verdad sucede es que nos vamos debilitando cada vez mas. Con
la lucha o resistencia, nuestro €go se va agigantando, pero el sufrimiento interior es
mayor. Y amedida que NUESEro ego crece, s¢ NOs Muestra Como mds omnipotente.
Mas en definitiva, esa supuesta omnipotencia dcja traslucir su verdadera impotencia.

Es conveniente aclarar que no luchar con los hechos no implica volverse blando
0 apético. Muy por el contrario, signiﬁca que no estamos dispucstos a pcrdcr nuestra
Cncrgfa en el conflicto. La consecuencia inmediata de esto va a ser la obtencién de
una verdadera armonia interior.

El maestro oriental Jiddu Krishnamurti solfa decir que, “la serena aceptacion de
lo que ¢s, nos libera de lo que es. De este modo, el aceptar un hecho tal como se

presenta, nos dard cncrgl’a suficiente para tomar las decisiones pertinentes.

La resistencia nos hace prisioneros del conflicto,
mientras que la aceptacion nos libera.

G—r




SECRETOS DE LA MENTE - 11

Ejercicio para lograr la verdadera aceptacion:

1. Busca en el mundo exterior alguna situacion o hecho que te fastidie mucho.
Puede ser algin ruido molesto, un embotellamiento de transito, esperar una larga

fila para realizar algt’m tramite o pago, etc.
2. Permanece con eso, sin luchar y accpta’mdolo tal cual es.

3. Unavez que hayas practicado en el mundo exterior, dirigc tu atencién hacia
tu mundo interno. Trata de traer a tu conciencia algl’m pensamiento o sentimien-
to toxico que te dcsagrade y al que siempre hayas qucrido hacer dcsaparcccr. Por
¢jemplo, algo como, “nadic me querrd porque soy muy feo’ ‘todo lo que hago me
sale mal’ etc. cha entonces que el pensamiento o sentimiento toxico esté en tu
mente sin pelear contra ¢l, como si se tratara de un ruido molesto al que no prestas
en realidad atencién, o un embotellamiento de transito del que te abstraes y no te
perturba.

Veris que en la medida en que aceptes que los pensamientos toxicos s¢ dcspla—

cen por tu mente sin resistirlos, te afectaran menos.

4.Pocoa poco podrés seguir practicando €on Otros sentimientos, pensamientos

0 imégencs toxicas.

REFLEXIONES PERSONALES:




12.- SECRETO 2

Secreto 2

- Saber esperar puede generar grandes cambios -

U na historia oriental cuenta que un maestro y su discfpulo tuvieron que atrave-
sar un rio que, debido al paso previo de unas carretas, se hallaba muy revuelto.
Lucgo de cruzarlo y seguir caminando un buen rato, el maestro le pidié al discipulo
que por tavor volviera al rio a recoger un poco de agua fresca para beber. El joven
adujo que seguramente el agua no iba a estar muy buena por lo agitado que sc vefa
el rio al cruzarlo, pero el maestro pidié al joven que tuera de todas formas. Al llcgar,
el discipulo se sorprcndié alver que ese mismo rfo que un rato antes estaba revuelto
con barro, se hallaba ahora claro y suagua en condiciones de ser bebida. Entonces
recogio un poco, regreso y entrego el agua fresca a su maestro. Este le pregunto:
“¢:Has entendido?” Con una mirada de profunda comprension, el discipulo asintio,
habiendo tomado conciencia de queaveces hay que saber esperar para que las situa-
ciones se transformen.

Cuando alguna idea o sentimiento destructivo nos irrumpe, debemos aprcndcr
a esperar pues veremos que a medida que pase el tiempo, pcrdcrz’l su efecto sobre
nosotros. Por el contrario cuando nos surge una idea constructiva, debemos tratar
deno postcrgarla y llevarla alaaccion de forma inmediata o lo antes posiblc, porque
también al cabo de un tiempo dcsaparcccré.

Hay que saber discernir cuando la accién es necesaria y cuando es prcfcriblc
esperar.

Los maestros cspiritualcs George Gurdjicff y Osho, daban mucha importan-
cia al saber esperar. El esperar estd profundamcntc vinculado con el dcjar que los
acontecimientos desarrollen su curso natural o propio. Es muy comun querer ha-
cer algo sobre lo que estd ocurriendo, sin comprcndcr quec a veces nuestra conducta
0 comportamiento pucdc ser muy pcrjudicial. No siempre lo que pensamos ¢s lo
mas apropiado para el caso dado que por nuestra mente circulan a diario més de
cincuenta mil pensamientos. Muchos de ellos se contradicen u oponen, otros son
muy positivos, pero tambié¢n estan los que s¢ caracterizan por ser extremadamente

téxicos. Es este uno dC lOS motivos pOI‘ lOS qUC I‘CSU][& tan importantc sabcr CSPCI'Q.I‘.

Es fundamental observar nuestro proceso mental para saber considerar
cudndo un pensamiento hay que llevarlo a la accién inmediatamente
o cudndo esperar a que el mismo se disipe.

B
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Ejercicio para aprender a esperar:

1. Buscaun lugar quc e I‘CSLlltC cémodo para POdCI’ rclajartc. Trata dC qucdarte

con los ojos cerrados alrededor de 15 a 20 minutos, sin hacer absolutamente nada.

2. En otro orden de cosas, cuando hables con otra persona, espera a que conclu-

yasu discurso sin intcrrumpirla.

3. Tambi¢n, puedes ir a algin lugar en la naturaleza que te agrade, como el mar,
la montana o ¢l campo. Quédate con los ojos abiertos contemplando ¢l paisaje sin

ningtm tipo de apuro.

4. Aprcndc a esperar con paciencia practicando, por Cjemplo, cn algt’m acro-

uerto donde se haya retrasado tu vuelo, o mientras esperas para pagar tu compra en
p y peras para pag; P

la caja de algtin supermercado o en cualquier otro sitio y/o circunstancia en que te
) ) 1% q Yy q

veas en la obligacion de esperar.
5. En el momento en que te surja algl’m pensamiento o sentimiento muy negati-

VO, trata dC csperar con pacicncia aquc éste se dCSﬂI‘I’OHC, Crezeayy mucra durante w

proceso de observacion. De esa manera conseguirds liberarte del mismo.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 3

- No conviertas hormigas en elefantes -

uestra atencion pucdc convertir hormigas en clefantes. Esto signiﬁca que

de algL’m asunto muy pequeio podcmos llcgar a hacer uno bien grandc. Un
cjcmplo tipico son los dolores en gcncral. Suele suceder que un dolor de cabeza, de
muelas o cualquicr otro que pucda estar aqucj:’mdonos, no molesta tanto durante
el dia como cuando llcga la noche donde por lo gcncral lo sentimos mucho mds.
Resulta evidente que durante el dia debido a las actividades cotidianas, no podcmos
prcstarlc tanta atencion, cxccptuando que sea demasiado intenso. Pero a la noche
nuestra atencion estd mucho mds libre y €s entonces que comienza a focalizarse en
el dolor, ocasionando que nos duela mds aun.

La atencién es muy similar a una gran lupa que todo lo acrecienta o agranda.
Por ello, si nos surge alguna idea negativa, prcstarlc atencion continuamente pucdc
agigantarla cadavez mas. De esaforma, algo que de porsinos ocasionaba un peque-
fio sufrimiento, nos va a generar un sufrimiento mayor. Este exceso de atencion o
hipcratcnci(’)n pucdc incidir negativamente creando grandcs problcmas donde no
los habia. Esto signiﬁca que donde sélo existia una situacion a resolver, la trasforma-
mos en un problcma.

Cuando le prestamos atencion a una planta, rcgéndola y cuiddndola diariamen-
te, vemos que dia a dfa comienza a desarrollarse con mas plcnitud. De igual forma,
todo aqucllo donde ponemos nuestra atencion, comienza a crecer y cxpandirsc.

El mundo esta rcprcscntado por lo quc pensamos 'y la atencién que le ponemos
alo que pensamos. Si nuestra atencion se detiene en pensamientos toxicos o lljgu-
bres nos sentiremos tristes y dcprimidos, pero si nuestra atencion se dcposita en

pensamientos positivos y alcgrcs tendremos mucho mds entusiasmo y optimismo.

Es necesario saber discernir en qué centraremos
el foco de nuestra atencion.

G—r
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Ejercicio para aprender a no convertir las situaciones en problemas:

1. Veaun lugar donde pucdas estar solo. Lucgo siéntate comodamente, cierra
los ojos y trata de imaginar un sitio en la naturaleza, donde te gustarfa estar (pue-
de ser una playa, un rio, la montana, th.). Intenta pcrcibir las sensaciones que te

produce esta visualizacion.

2. Luego de haber realizado el punto 1, piensa en alguna situacion conflictiva
que hayas tenido ¢ intenta ﬁjar toda tu atencion en la misma. Es importante que te

des cuenta de lo que te provoca pensar en algo conflictivo.

3. Focaliza tuatencion en el iry venir de tu respiracion, sin tratar de modificarla.
cha que ﬂuya libremente y observa tu patrén respiratorio sin darle importancia a

los pensamientos que te vengan ala cabeza.

4. Una vez que hayas tomado conciencia de que puedes dirigir tu atencion hacia

la rcspiracién, estards listo para usar esta técnica en lavida cotidiana.

5.En cualquicr situacion de la vida diaria como: ser mal atendido en un restau-
rante, llegar tarde a una cita, el mal comportamiento de un hijo o tener que espe-
rar en una larga fila para presentar algt’m papel o realizar algl’m trdmite urgente, cs
importante que puedas focalizar tu atencion en ¢l ir y venir de tu respiracion,
evitando asi agigantar la situacién que estas viviendo para que, en su momento,

puedas resolverla de la mejor manera posible.

REFLEXIONES PERSONALES:




16 - SECRETO 4

Secreto 4

- Aprende a distanciarte de tu mente -

S e suele decir que NOSOLros NO teNEMmMos Una Mente, sino que la mente nos tiene
anosotros. Esta frase representa, de alguna manera, la dcpcndcncia o esclavitud
enla quc sc encuentra el ser humano.

Poder tomar distancia de la mente implicaria no creerle todo lo que nos dice
y escucharla como un testigo que presencia algl’m hecho, pero sin hacer ninguna
intervencion ni emitir juicios. chcmos que la mente se mueva como desee, pero
observandola. El hecho de observarla como un testigo, signiﬁca que no llevaremos
alaaccién todo lo que nos dice. Si la observamos con constancia, comprobarcmos
que dia a dia nos empezardn a afectar mucho menos las ideas, imdgenes o pensa-
mientos que la mente genera.

Una vicja historia da cuenta de un hombre que estaba torturado por un mon-
ténde pensamientos toxicos que lo habian ido hundiendo poco a poco en una de-
presion. Pero veinte anos dcspués, ese mismo hombre ”cgé a ser conocido como
un gran maestro cspiritual. Uno de sus discipulos se enterd de su pasado yun diale
pregunto: “sEs cierto que hace muchos anos usted estuvo muy dcprimido 7 Alo
que el maestro contestd: “S7, hace veinte aios mi mente tenia muchos pensa-
mientos tdxicos que yo tomaba como una verdad absoluta. Me encontraba
muy apegado a mi mente, pero aprendi que si la mente me trae ideas toxicas
0 destructivas, no es necesario creer en ellas ni darles ninguna importancia.
Comprendi que es fundamental tomar distancia de la mente, para que no
nos afecte’.

Cuanta mds distancia tomemos de la mente, ésta ird dejando de ser nuestro
tirano para convertirse en un hermoso instrumento, pasando a estar
bajo nuestra disposicion para cuando la necesitemos.

G—r
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Ejercicio para aprender a distanciarse de la mente parlanchina:

1. Encuentra algL’m lugar que e I‘CSU.IIC muy cémodo. Cicrra lOS OjOS y ObSCI‘V& Cl

movimiento de los pensamientos, sin intentar modificarlos, negarlos o reprimirlos.

2. Observa tus pensamientos ¢ imdgenes como si fueran una pelicula. Deja que
se desarrollen libremente sin involucrarte con ellos.

3. La mente tratard dC VCI]dCI‘tC PCI]S:lmiCHtOS a cada instante, pero no sc lOS

compres. Recuerda no involucrarte con ellos.

4. Los pensamicntos te irdn llegando y tit los observards distanciado. No olvides

quc t eres Cl obscrvador dC 105 pcnsamicntos, por CI]dC, yano pquCﬂ inﬂuirte.

5. Al convertirte en observador distanciado, tu mente par[anchina tendrd me-

nos poder sobre ti.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 5

- Suelta las cargas pesadas -

Para podcr dcsplazarnos en lavida es prcfcriblc andar ligcros de equipaje. Pero
sucede que muchas veces arrastramos cargas muy pcsadas que no nos permiten
mover libremente.

Para que un barco pucda salir del pucrto, necesita levar™ las anclas. Imagincmos
qué pasarfa si no lo hiciera. Evidentemente, no podrl’a zarpar. De igua] modo, hay
personas que son como barcos que continuamente estn tondeados con el ancla en
el pucrto, mientras sus motores estdn tratando de mover la nave.

Para darnos unaidea, pensemos en una persona que salea trabajar y lleva encima
de sus hombros su casa, su automovil, los hijos, el marido o la esposa, la madre, el
padrc, etc. Cargar €N Nuestros pensamientos o en la imaginaci(’)n todo lo senalado
anteriormente, resulta muy pcsado. Esto no signiﬁca que dcjcmos de pagar la cuota
de nuestro apartamento o de nuestro vehiculo, o quc no atendamos a nuestros hi-
jos, madre, marido o esposa. Debemos cumplir con nuestras rcsponsabilidadcs enel
MOoMmENto presente, pero sin llevarlas como una carga continua a través de nuestros
pensamientos ¢ imaginacion.

En cierta ocasion, le preguntaron a un importante escalador de montanas si te-
nia a]gL’m secreto que utilizara para llcgar a la cima. El hombre medité su respuesta
por un instante y luego dijo: “Para llegar bien alto hay subir ligero de equipaje”

Soltar cargas implicarl’a resolver, en la medida de lo posiblc, lo que tengamos pen-
diente, paraqueno se conviertaen unacarga. Al postergar menos, disminuiran las situa-

ciones pcndicntcs Y, por ende, tendremos disponiblc una mayor cantidad de Cncrg(a.

Levemos* las anclas del pasado
Yy vayamos por la vida ligeros de equipaje.

G—r

* Levar: Recoger, arrancar y suspender el ancla que esté fondeada. (R AE.) [N.dela E ]
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Ejercicio para aprender a soltar las cargas pesadas:

1. Escribe una lista de temas pcndicntes. Sino te gusta escribir, pucdcs utilizar

una grabadora para ir recordando todos los asuntos que tengas pendientes de hacer.

2. Una vez que tengas una idea mds clara de las situaciones que estén pendientes
de resolver, para que logres una mejor comprension, dividelas en: lo necesario, lo
téenico y lo psicoemocional:

a. Necesario: Eslo que forma parte delasnecesidades cotidianas. Podria ser, por

cjemplo, cargar combustible al automovil, comprar la comida en el supermer-

cado, pagar los servicios de luz, gas, cte., hacer arreglar una canilla averiada, ctc.

b. Técnico: Eslo vinculado alos asuntos relacionados a la profesion o actividad,

como finalizar estudios de maestria, o una Cspccializacién, terminar lalecturade

un libro, etc.

¢. Psicoemocional: Eslo que tiene que ver con emociones, sentimientos y pensa-

mientos que no se pudicron manifestar en su momento. Se refiere, por ¢jemplo,

a: llamar por teléfono aun amigo a quien no le hablas hace muchos afios debido

aalgun enojo, manifestarle a alguien que ya no descas continuar relaciondndote

del modo en que lo venfas haciendo con ¢l o ella, expresarle a alguna persona

lo que quicres, cte. Sila persona a la que descas manifestar algin sentimiento o

€mocion no esta viva, puedcs visualizar su imageny mentalmente decirle todo

lo que sientes.

3. Después de haber hecho la clasificacion de asuntos pendientes del tem ante-

rior, empicza a llevarlos alaaccion.

4. A mcdida quc pasen lOS dias, obscrva si te sientes con leChél mas Cncrgl’a y

vitalidad.

5. Enlo posible no dejes que se te acumulen muchas cosas pendientes sin resolver.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 6

- Libérate de los miedos -

veces, nos cuesta tomar conciencia sobre la diferencia que existe entre un
miedo real y un miedo imaginario. Esto ocurre porque a nuestra mente no le

interesa saber si el miedo es real o imaginario, dado que de cualquicr manera sentird
el miedo igual.

Supongamos que estamos de vacaciones en alguna ciudad de un pais extranjero
y salimos a dar un pasco al atardecer. Al desconocer el lugar donde estamos, nos ex-
traviamos y sin querer nos a]cjamos delasarterias principalcs del centro de la ciudad.
De repente, NOs €NCONtramos ¢n una calle que no estd muy bien iluminaday Nnos sor-
prcndc un delincuente quien, con un arma cn la mano, nos exige todo nuestro dine-
ro. De inmediato, le damos todo lo que tenemosy el maleante huyc rzipidamcntc. Si
lo sucedido nos producc una fuerte sensacion de miedo, eso es lo cspcrado porque
hubo un hecho real (el robo) que impacto nuestra scguridad. En este caso decidimos
entregar nuestro dinero pero, también podriamos haber escapado o agredido al de-
lincuente, o tener cualquicr otra conducta incspcrada. En definitiva, hacemos algo.

En cambio, el miedo imaginario ¢s como un gran fantasma que crece mientras
mas pclcamos contra ¢l. Esto signiﬁca que en la medida en que intentamos hacer
algo contra ese miedo, éste se vuelve peor. Hay muchos miedos imaginarios y con-
viene saber que van a dcpcndcr de su creador pcrsonal‘ Piensen, por cjcmplo, cn
aquclla persona que cree que tiene un cdncer, a pesar de que los médicos le ascguran
que no tiene nada, o ese individuo que no pucdc subir a un elevador porque piensa
que se vaa cacr, que le ha de faltar el aire o incluso que se va a morir.

Pelear contra el miedo imaginario lo agiganta. Como dijimos, es un fantasma

quc dl/a a dfaS s¢ convierte en un Monstruo enorme.

Dejemos de pelear contra los miedos imaginarios recordando
que no hay que creer todo lo que la mente nos dice.
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Ejercicio para aprender a liberarse de los miedos imaginarios:

1. Encuentra algﬁn lugar donde pucdas rclaj arte. Cierra los 0josy piensa mental-
mente que tu brazo derecho estd pesado. Repite: “Mi brazo derecho estd pesado’ de
Sa7 veces. Lucgo haz lo mismo con el brazo izquicrdo, conla pierna derecha y con
la piernaizquierda. Toma conciencia de como comienzas a sentir que los brazos y las
picrnas se vuclven pesados. Observa qué poder tienen las palabras, al punto en que
pueden crearte la sensacion de pesadez.

2. A partir de la experiencia realizada en el ftem anterior, recordards que la ma-
yorfa de los miedos son creados por pensamientos y que, al creer en ellos, terminards
por sentir lo que ellos te dicen, aunque los hechos o la realidad sea diferente.

3. Cada vez que sientas que caes prisionero de algiin miedo, puedes preguntarte:
“; Este miedo es un pensamiento o es un hecho?” Si te percatas de que es un pensa-
miento, recuérdate a ti mismo que se trata nada mds que de eso. Si descubres que es
un hecho, debes tomar las medidas que sean necesarias paraafrontarlo. Por ejemplo,
simi casa comienzaa incendiarse, resulta evidente que me va a dar miedo morir que-

mado, por cso intentaré¢ ¢scapar por la pucrta, la ventana o por déﬂdC pucda.

4.Conel tiempo tu observacion se agudizaré y sabrds cudndo descartar un mie-

do imaginario y cuindo efectuar las acciones correspondientes ante un miedo real.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 7

-Hazlo que te gusta -

D jariamente todos tenemos muchas actividades que realizar ¥, NOS gUSLE 0 NO, €$
necesario cumplir con ellas.

Es importante dcjar en claro la diferencia que hay entre hacer a]guna cosa por
voluntad o hacerla por desco. A la voluntad, particularmcntc, la relaciono con la
obligacion o el deber de hacer algo aunque no nos guste. En cambio, hacer algo por
desco signiﬁca que nos gusta mucho realizarlo y No requiere ninguna obligaci(’)n
de nuestra parte. Para empezar a darnos cuenta si hacemos las cosas por voluntad o
por desco, serfa importante que nos preguntdramos: “Es paramiun esfuerzo hacer
esto?” Sila respucsta cs afirmativa, indudablemente estaremos en el camino de la
obligaci(’)n O tener que actuar ponicndo voluntad.

Por Cjcmplo, en este momento estoy escribiendo mi nuevo libro, pero no siento
ningun esfuerzo o el deber de hacerlo. Por lo tanto, todo lo que haga enrelacién con
esto, surge del deseo. Todo aqucllo que sentimos como una obligacién o un esfuer-
z0, en realidad no rcspondc alo que desecamos.

Si las cosas mas importantes de nuestra vida (como la parcja, la profcsi(’)n y el
trabajo) no rcspondcn a nuestros descos, s que estamos en la senda de la voluntad,
deber o esfuerzo. Es probablc que este camino nos lleve directamente al conflicto,
dado que la fuerza de voluntad se OpONC a NUESLros descos y,a la larga oalacorta, los
descos se van a manifestar.

Un buen cjcmplo de lo anterior es el caso del muchacho que queria ser Doctor
en Filosoﬁ’ay cuyo padrc querfa que fuera Contador Publico. Obedeciendo a su pa-
dre, el joven se dedicé a la contabilidad, graduz’mdose como Contador. Llcgé inclu-
soaser Director de una gran empresa pero, nunca ceso de hablar con sus cmplcados
sobre la vida, la ética, el ser y los valores. Era, en definitiva, un filésofo que ocupaba
un puesto gcrcncia].

El deseo busca siempre alguna forma de manifestarse. En cambio la voluntad,

necesita dC la fucrza o lucha continua, dCbldO aque no surgc csponténcamcnte.

Cuando vivimos obligados a hacer algo, la vida
se nos escapa de las manos y nos genera un gran sufrimiento.
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Ejercicio para aprender a hacer lo que te gusta:

1. Haz una lista de las cosas que tienes que hacer diariamente.
2. Observa y toma nota de aqucllo que mas te gusta hacer.
3. Diaadiaintentairllevando alaaccion lo que hasanotadoen el punto anterior.

4. Comienza a vivir una vida donde el desco (lo que te gusta hacer) prcdomine

sobre la obligacion o voluntad.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 8

- Al diablo con el perfeccionismo -

Muchas veces vivimos en la bﬁsqucda dela pcrfcccién crcycndo que si todo
nos sale bien, o como nosotros queremos, Nos sentiremos mejor. Sin embar-
go, a pesar de poner todos nuestros esfuerzos en buscar la pcrfccci(’)n y conseguir lo
deseado, qucdamos satisfechos sélo por un pequeno lapso de tiecmpo. Esto quicre
decir que nuevamente volveremos a exigirnos.

Es necesario preguntarnos: “;Qué estoy buscando en la perfeccion?” Si la res-
pucsta es que estamos buscando la felicidad, me parece que vamos por el camino
opuesto, debido a que todo el dcsgastc de energfa que ponemos, sumado a las exi-
gencias, nos conduce de nuevo al sufrimiento. Cabe aclarar que con esto No estoy
diciendo que no tratemos de hacerlo mejor posiblc en nuestra vida cotidiana.

La bl’lsqucda dela pcrfeccién hace quc tengamos miedo, ya que no queremos
permitirnos cometer errores. No nos abrimosa situaciones nuevas, debido a quenos
sentimos inseguros por no hacerlo todoala pcrfcccién.

Muchas personas prcﬁcrcn viviren la rcpcticién delo conocido porque les gene-
ra cierta scguridad. Esto sucede a pesar de que algunas veces se sientan aburridas de
volver alo mismo de siempre. Parece que los seres humanos estamos como encerra-
dos en ese circulo vicioso que nos cuesta mucho romper.

Considero que cs tundamental aceptar que en la vida las cosas no son pcrfcc—
tas. El hecho de que NOs reconozcamos impcrfcctos no invalida la posibilidad de

scr fCliZ, dC ahf (]UC Nno es necesario ir dCtI‘E/lS dC la pcrfccci(’)n para podcr alcanzar la

telicidad.

Tengamos muy presentes que la felicidad no es la perfeccion
Y que podemos ser felices en este momento,
aunque no sea el mejor ni el mas perfecto.
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Ejercicio para aprender a liberarse del perfeccionismo:

1. Intenta exponerte a situaciones nuevas y desconocidas, a pesar de que no scan
tan “perfectas” como las que conocfas. Puede que al comienzo te cueste un poco,

pero cldescode experimentar lo nuevo se ird incrementando.
2. Por Cjcmplo, pucdcs aprcnder otro idioma, visitar lugarcs que no conoces,
estudiar algo nuevo, buscar otro tipo de trabajo, conocer gente nueva, modificar tu

alimentacién, cambiar tu forma de vestir, empezara hacer gimnasia, ctc.

3. Atrévetea cquivocarte mucho mds sin condenarte ni criticarte. Tomalos erro-

€S COMO un proceso dC aprendizajc.

4. El hecho de que hagas siempre lo mismo te llevard a obtener lo mismo. Co-

micenza tu dia haciendo algo distinto y obtendris algo diferente.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 9

- Deja que las cosas sucedan -

U nviejo hombre de campo, habia plantado unas semillas de distintos chctalcs
en su terreno. Estaba atento para que tuvicran los cuidados necesarios (agua,
temperatura adecuada, etc)), perosu hijo adolescente, en el afan de querer hacer que
las semillas se desarrollaran répidamcntc, a medida que iba surgicndo algL’m brote
levantaba las plantitas de la tierra, un poquito cada dia. Visto desde afuera parecia
que iban creciendo bastante répido pero, lamentablemente, ese proccdimicnto no
lesdioel tiempo suficiente como paraque las raices absorbieran los nutrientes nece-
sarios de la tierra. Por lo tanto, las plantas s secaron.

Cuando en el afdan de lograr un resultado apresuramos las cosas y no dcjamos
que se desarrollen a su propio ritmo, gcncralmcntc envez de ayudar ocasionamos
un dano. De ahi viene la frase que dice, “El camino al infierno esta cmpcdrado de
buenas intenciones’.

Aprcndcr ano intervenir y dcjar que las situaciones tomen su propio curso, re-
sulta muchas veces lo mds apropiado. Por eso los sabios orientales nos suelen decir:
“Las cosas son como son. Si las entiendes, son como son. Y si no las entiendes, son
como son’.

Resulta claro que entendamos o no, las cosas seguirdn siendo como son.

Amodode cjcmplo, cito el caso de una persona que se habiahecho una pequena
cortadura en un dedo y le habian colocado un Vcndajc. Ensuafin por ver como cica-
trizaba, con cierta frecuencialevantabalavenda para observar lalastimadura. Lo que
consiguié fue que no se cicatrizaray, por ende, se le infectara. Lucgo de desinfectarle
bien la herida, le pusicron otro vcndajc con la condicién de que lo dcjara por un
tiempo determinado sin moverlo. Al cabo de muy poco tiecmpo su herida cicatrizo

con suma facilidad.

Hay que permitir que el rio fluya,
debido a que no sirve de mucho querer empujarlo.
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Ejercicio para aprender a dejar que las cosas sucedan:

1. Comienza hoy aescuchar lo que te dice un amigo, tu hijo, tu cényugc o cual-
quier persona, sin interrumpirlcs. cha que los demds expresen lo que sienteny pien-

san, aunquc no e gUStC 10 que (¢ diCCI’l.

2. Aprcndc a dcjar que las situaciones se manifiesten en su totalidad para que
tu accion a tomar sea lo mds completa posible. Por e¢jemplo, le dejaste a un amigo
un mensaje en su celular y hace una semana que no te contesta. En vez de enojarte
con ¢ly creer que es un desconsiderado, deja correr la situacion para ver qué le pasé
realmente. Al conocer de una manera total lo sucedido tomaras una mejor decision

al respecto.
3. Acuérdate de intervenir menos. Hazlo solamente cuando lo consideres in-
dispensablc, por Cjcmplo, si a tu vecino se le estd incendiando la casa. En un caso asi

obviamente tu ayuda puede ser fundamental, aunque no te la hayan pedido.

4. Ten presente que las personas entrometidas suclen salir siempre mal.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 10

- Cambia tiL y no intentes cambiar a los demas -

Una historia da cuenta de un principe oriental que no querfa transitar por los
caminos de sureino pucs estos se encontraban en muy malas condiciones. Por
ello mandé a matar una gran cantidad de ovejas para sacarles la picl y poncrlas sobre
los caminos por los que tenfa que andar. Al enterarse de esto, el sabio del reino se
acerco al principey le dijo: “Con unasola oveja se le pucdc confeccionar a usted un
muy buen par de sandalias; asi no tendra ninguna dificultad para transitar por los de-
teriorados caminos” ; Cudl fue el mensaje que el sabio le hizo entender al principe?
ng €s mas importante cambiar uno mismo que querer cambiar a los demis o el
entorno que nos rodea.

Estamos muy acostumbrados a mirar hacia fuera. Es por €so que Somos muy ca-
paces de pcrcibir los defectos en los demis, pero se nos torna un tanto dificil vernos
2 NOSOtros mismos.

Cuando dcjamos de interesarnos en querer modificar a los demas, ponemos la

cncrgl’a en nuestro propio cambio.

Aprendamos a criticar y condenar menos a los demas,
para centrar la observacion en nosotros mismos.
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Ejercicio para aprender a enfocarnos en nosotros
Y no en lo que hacen los demds:

1. Cada vez que te moleste alguna conducta ajena, observa tu reaccion sin re-
chazarla ni criticarla. Por Cjcmplo, sino te gusta que una persona sca muy soberbia o

agresiva, presta mucha atencion a tu propia soberbia o agresividad.

2. Empiczaa dejar de querer modificar el comportamiento o la conducta de los

demis.

3. Toma conciencia de tus reacciones, conductas, sentimientos y pensamientos.
Puedes anotarlos si lo deseas, pero es fundamental que te des cuenta de todo lo que

surge de tuinterior. Lo oculto o desconocido nos domina con mds facilidad.

4. Ten presente que no querer modificaralos demdsno implica queaguantes sus
malos comportamientos. Por ¢l contrario, al enfocarte en ti mismo, tomarés la de-
cision corrcspondicntc de una forma mds serena. Si es necesario alcjartc de alguicn

porque sientes que te causa sufrimiento, lo hards con el menor conflicto posible.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 11

- Despréndete de los enredos mentales -

ada situacién o experiencia vivida se caracteriza por ser tnica, sin importar si

tue de dolor o de placcr. Suele ser muy comun que le demos continuidad a las
experiencias vividas, volviendo mentalmente una y otra vez sobre las vivencias del
pasado. El problcma no esta en lo vivido, sino en darle continuidad a dicha vivencia.
Al hacerlo, esas experiencias comienzan a tener vida nuevamente y a crecer como
una bola de nieve.

Lo que genera la continuidad en nuestras vidas es el pensamiento, pues nos hace
revivir situaciones de nuestro pasado como si estuvieran ocurriendo en este mismo
presente 0 nos llevaa anticipar un futuro lleno de amarguras. El pensamiento tiene
la capacidad de enredarnos y llevarnos por un camino que nos conduce aun mayor
sufrimiento.

Enlamedidaen que damos mas continuidad alas experiencias, recreandolas una
y otravez con el pensamiento recurrente, COMENZaremos a parecernos a esos vicjos
discos de pasta rayados que rcpctl’an siempre lo mismo.

Cuando dcjcmos de darle continuidad al pensamiento podrcmos, en definiti-
va, abandonar el sufrimiento que alguna vez tuvimos en ocasion de la vivencia que

lo origin.

Al no dar continuidad al pensamiento sobre una vivencia,
dejaremos de enredarnos mentalmente por lo que hemos sufrido
o por lo que pensamos que vamos a sufrir.
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Ejercicio para aprender a liberarnos de los enredos mentales:

1. Toma conciencia de como tus pensamientos repiten unay otra vez situaciones

que hasvivido y, en especial, las experiencias de sufrimiento.

2. Al darte cuenta de como tu pensamiento revive unay otra vez ¢l sufrimiento,
recuerda que para dejar de enredarte mentalmente, es necesario que dejes de conce-

derle tanta importancia alo que piensas.

3. Vuelve afocalizarte en tu presente. Si estds en la computadora escribiendo un
e-mail, pon toda tu atencion en lo que estas haciendo. La mente qucrré cautivar tu

atencion por ¢so es necesario que selecciones aquello que consideres importante.
4. Deja de darle atencion a las ideas toxicas, para que no sigan repitiéndose y, en

definitiva, no te afecten. No olvides que mientras mas atencion le des a los pensa-

mientos, mds te enredarés.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 12

- Aprendamos a estar en silencio -

M uchas veces tratamos de resolver algl’m problcma dandole vueltas y vueltas
por medio del pensamiento, sin llcgar aninguna solucién. Agotados por no
encontrar la solucion, lo dcjamos y NOS vamos a descansar. Al dcspcrtarnos, que-
damos sorprcndidos porque la solucion del conflicto aparece sin ningt’m esfuerzo
mental. Esto se debe a que al silenciar nuestra mente, de forma natural, una intcligcn-
Cia maestra proveniente delsilencio, producc la respuesta.

Aprcndcr a qucdamos en silencio no implica solo dcjar de hablar, ya que po-
drfamos dcjar de hablar pero seguir pcnsando incesantemente. Estar en silencio es
una forma de puriﬁcarnos o limpiarnos de un montén de pensamicentos que nos
mantienen acorralados. Por eso, es muy bueno que diariamente encontremos algt’m
momento para qucdarnos ensilencio y descubrir nuestra verdadera paz interior.

Vivir permanentemente apcgados alos pensamientos ¢s como estar expucstos
al calor incesante de un desierto, mientras que estar silenciosos representarfa un ver-
dadero oasis.

Cuando tomamos conciencia de que podcmos salir de las altas temperaturas del

desierto y dirigirnos hacia el oasis, no tendremos necesidad de hacer ningl’m esfuerzo.

Solo nos esforzamos, cuando no sabemos
que existe un oasis en el silencio.
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Ejercicio para aprender el valor de permanecer en silencio:

1. Elige algin lugar donde pucdas estar muy tranquilo. Observa el parloteo in-
terior producido por los pensamientos, sin tratar de modificarlo, ni hacer esfuerzo
alguno. Dirige tu atencion a los breves lapsos de silencio, en donde no hay ningt’m

tipo de ideas.

2. Disfruta del silencio interior y la paz que te produce no estar pensando todo
el ticmpo, por lo menos una vez al dia, durante 15 a 20 minutos. Si la mente sigue
pensando o parloteando, déjala y no luches para silenciarla, porque parloteard mis.

Al dcjarla yno controlarla, pocoapoco se tranquilizaré.

3. Recuerda quc estar en silencio interior no signiﬁca ser un idiota que no perci-

be nada, muy por el contrario, estards plenamente consciente de todo lo que sucede.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 13

- No te tomes todo tan en serio -

M uchos de nosotros, hemos vivido la experiencia de encontrar algl’m rasguno
en nuestro automovil y también es muy probablc que €so nos haya moles-
tado bastante, debido a que no pudimos ver qui¢n lo hizo. Que esta situacion nos
afecte 0 no, va a estar estrechamente vinculado con el grado de importancia que le
demos al asunto. Por eso, es fundamental recordar quc entre mds importancia le da-
mos a un hecho, mucho mas lo fortalecemos.

Vamos a senalar diferentes formas de actuar mediante las que comdnmente le

damos importancia a una situacion:

«  Hablar permanentemente sobre lo sucedido.

o Analizaruna y otravez lo vivido.

«  Pensar en las diferentes maneras en que se pudo haber evitado
el inconveniente.

«  Seguir pensando y pensando en el mismo tema.

«  No poder dirigir la atencion a otra cosa.

. Poner el interés solamente en la situacion ocurrida.

No debemos negar los hechos, sino darle su justo valor
e importancia para no quedar atrapados en situaciones pasadas
y perder de este modo la posibilidad de vivir nuestro presente.
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Ejercicio para aprender la importancia
de no tomarlo todo tan en serio:

1. Hoy decide no tomarte las cosas tan a pecho. Por ejemplo, si esta sonando el
teléfono, no te desesperes para ir a atenderlo; o si esperas a alguien que debe reparar
algo en tu casa, la persona prometié que irfa durante la mananay ya es mediodia y

aun no hd llcgado, note ClleCS por ¢so.

2. Rccucrda quc tomarte las situaciones muy a PCCI’IO tcvaa COI’ldUCil‘ 4 mayor

tension y nerviosismo.

3. Puedes escribirte en alguna tarjeta o papel, lo siguiente: “Los hechos no
son importantes por si mismos, sino por la manera en que los pensamos o
interpretamos’.

Te servira como recordatorio para cuando estés tomando alguna situacion de-

masiado en serio.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 14

- sSabias que por nuestra cabeza circulan alrededor
de cincuenta mil pensamientos diarios? -

I ser humano promcdio tiene alrededor de cincuenta mil pensamientos diarios
que arriban a su mente y muchos de ellos son sumamente téxicos.

Si pudiéscmos pensar todo lo que realmente queremos, no tendriamos estrés,
miedos, ansiedades ni dcprcsioncs. Sin cmbargo, los hechos nos demuestran que los
pensamientos “hos picnsan’: es decir, que cllos arriban a nuestra conciencia mds alla
de nuestra propia voluntad.

Conviene tener claro que el hecho de querer dominar los pensamientos pro-
vocarfa un conflicto mucho mayor. Esto ocasionarfa una especic de pclca o0 guerra
entre los pensamientos, lo que, paradéjicamcntc, nos alcjarfa del camino hacia la paz
interior.

Al comprcndcr que los pensamientos son como nubes errantes en el cielo de nues-
tra mente, dcjarcmos de combatirlos y adoptarcmos una posicion mucho més calma-
day serena. Si dcjamos que los pensamientos “picnscn” lo que quicran, recordando que
son solamente pensamientos, poco a poco pcrdcrz’m su podcr ante nOSotros.

Es como ver una pcll’cula de terror: la primera vez provoca mucho miedo, pero
cuando la volvemos a ver mas de una vez, el miedo cada vez es menor. Y si la viéra-

mos muchas VCCes Cl micdo probablcmcntc N disolvcrfa POI' complcto.

El pensamiento es como una pelicula: cuando lo observamos muchas veces
de manera calmada, sin identificarnos, nos causa menos sufrimiento;
pero silo tomamos muy en serio nos puede hacer muchisimo daio.
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Ejercicio para aprender a observar los pensamientos
sin identificarte con ellos:

1. Alquila alguna pclicula de terroro de suspenso y trata de verla varias veces du-
rante una semana. Si sientes que el miedo se apodera de i, recuérdate que solo estds
viendo una pclfcula. Si te da mucho miedo pucdcs dcjar de verla en ese momento y

volver averla en otro.

2. Téomate algin momento durante el dia para poder cerrar los ojos y observar
tus pensamientos y la imaginacién, como si fueran una pcll’cula. Es importante que
tomes conciencia de un pensamicento cuando nace, crece, se desarrolla y termina.
cha que los pensamientos piensen lo que quicran, sin olvidarte de queson solamen-

te pensamientos.
3. Asi como clincendio de un edificio que se produce en una pelicula no que-

maniala panta“a ni al cine, de la misma manera los pensamientos no nos haran

dano silos tomamos como si fueran una imagen de una pelicula.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 15

- Percibir mas nos ayuda a pensar menos -

Avcccs tenemos la sensacion de que pensar continuamente sobre algl’m tema es
vital para podcr comprcndcrlo. Sin cmbargo, por csa costumbre involuntaria
de pensar, dcjamos de pcrcibir (ver, oler, gustar, escuchar o tocar) lo que estd a nues-
tro alrededor. Es como si existiera una relacién inversamente proporcional enla que,
al pensar mds, pcrcibo menos, y al pcrcibir mds, pienso mucho menos.

La percepcion nos ayuda a podcr salir de las redes del pensamiento. Esto no
quiere decir que los pensamientos no scan necesarios, ya que son fundamentales
para el vivir cotidiano. La intencién es que comprcndamos que, en lamedidaen que
toMEmMos Momentos para pcrcibir, podrcmos salir de ese circulo vicioso que el pen-
samiento genera.

El pensamiento es una herramienta o instrumento fundamental, pero el hecho
de estar haciendo uso permanente de élnosva gcncrando un gran dcsgastc de ener-
gfa. Es como si una mdquina estuviese funcionando veinticuatro horas diarias sin
ningun tipo de descanso. Va a llcgar un momento en que comenzard a tuncionar
inadecuadamente.

Es muy comun observar como la accién de pensar s¢ nos tranquiliza mientras
pcrcibimos alguna belleza natural, como una montana, el mar, un bosquc, ctc, y qué

I‘CHOV}ldOS nos sentimos dCSpUéS dC haccrlo‘

Pensar continuamente drena nuestra energia,
mientras que percibir nos revitaliza.
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Ejercicio para mejorar la percepcion:

1. Para poner en practica la percepcion ponte en contacto con la naturaleza, en
sus diferentes posibilidadcs. Puede ser al observar una montana o un bello paisaje,
escuchar el sonido de las olas o de tu musica preferida, oler las flores de un hermoso
jardl’n, acariciar un perro, dcgustar un buen vino con la comidade tu prcfcrcncia, ctc.
Es importante hacer este gjercicio sin verbalizar, pensar o interpretar €so que hayas
disfrutado. Entre mds atencion le pongasa lo que hayas visto, escuchado, olido, toca-
doo degustado, tu percepci(’)n mejorarei y tu pensar s¢ tranquilizaré. Alhacerlo con

frccucncia estards mas PCI’CCPthO Yy screno.

2. Dcspués de haber cxpcrimcntado las percepciones sugcridas enel punto an-
terior, podr:’ts empezar a percibir a tus amigos, familiares, pareja, etc. Puede que te
resulte un poquito mds dificil al comienzo, peroa medida que lo practiques te serd
mas sencillo, recordando siempre la importancia de no pensar o interpretar lo que

pcrcibas.
3. Conel tiempo notards menos parlotco en la cabeza y hards uso del pensa-

miento solamente cuando la necesites en alguna actividad que la vida cotidiana

requiera.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 16

- No sufras innecesariamente -

Para nuestro mejor entendimiento, podrfamos dividir al sufrimiento en dos ti-
pos: cl sufrimiento realy el sufrimiento imaginario o innecesario.Llama-
mos sufrimiento real al producido por verdaderas situaciones que la vida nos trae,
como por cjcmplo, la muerte de un ser qucrido, una enfermedad, alguna catastrofe
de la naturaleza, etc. En cambio, el Suﬁimiento innecesario esta profundamcntc
vinculado con lo que pensamos € imaginamos acerca de situaciones de mucho su-
frimiento quc ya pasaron. Este tipo de sufrimiento también pucdc ser causado por
la anticipacién, através de la imaginacién, de posiblcs sufrimientos futuros. Es decir
que, en ultima instancia, sufrimos en la imaginacic’)n y en el pensamiento, pero sin
quec exista en el presente un hecho concreto quce nos produzca dicho sufrimiento.

Esto no quiere decir que el sufrimiento ocasionado por la imaginacic’)n y el pen-
samiento sea de menor cuantia o valor que el sufrimiento que llamamos real. Lo que
se prctcndc cxplicar es que podcmos aprcndcr a abandonar el sufrimiento que nos
producimos nosotros mismos dentro de nuestro mundo mental.

Y cuando soltamos el sufrimiento innecesario, hasta los sufrimientos reales son

mucho mas fé.CilCS dC SObI‘CHCV&I‘.

Recordemos que podemos desprendernos del sufrimiento innecesario,
en la medida en que comprendamos nuestra imaginaciony nuestro
pensamiento, y no les demos mds valor del que corresponde.
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Ejercicio para dejar de sufrir innecesariamente:

1. Elige algL’m lugar donde pucdas estar comodo y rclajarte con tranquilidad.

2. Cierra los 0jOs y respira lentamente por ¢l abdomen. En un papc[ imagina-
rio, escribe todas las ideas toxicas que te vengan a la cabeza. Una vez que las hayas
anotado, podris hacerlas desaparecer mentalmente de la manera que mas te agrade.
Por ejemplo, puedes visualizar que las entierras en algun sitio, las arrojas al océano,
las quemas o las rompes, ete. Una vez que hayas finalizado, poco a poco empezaris
aabrir los ojos, recordando que te has desprendido de un montén de ideas toxicas

quete hacian sufrir innecesariamente.

3. Cuando quieras o lo necesites, podrés tomarte un tiempo para rclajartc y
escribir en un papel imaginario las ideas toxicas, para luego desprenderte de ellas

COMO Mas te guste.

4. También puedes escribir en un papel real todas las ideas toxicas que te ven-

gan a 13 mente Yy lLngO dcshacerte dC C“aS como prcﬁcras.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 17

- Comprende la naturaleza insaciable de la mente -

Una vicja historia cuenta que un mcndigo s¢ presento en el palacio de un rey,
con su escudilla o vasija para pcdir limosna, solicitando que tuese el propio
soberano quicn le llenara el recipiente. Esto gcncré cierto enojo en el monarca pero
de todos modos accedié al pcdido. Para ello mandé a traer monedas de oro de su
pa]acio, con la intencién de colmar répidamcntc la escudilla. Dcspués de haber in-
tentado llenarla un par de veces, volvio a pcdir mas monedas de sus reservas, para
dcpositarlas enla vasija, pero el recipiente siempre permanccia vacfo. Al cabo de un
rato descubrié que habia vertido todo su tesoro dentro de la escudilla pero ésta ain
segufa estando vacfa. Absorto ante el mcndigo el rey pregunto: “C'Mc pucdcs decir
de qué estd hecha esta escudilla?” El mcndigo, con mucha sabiduria le rcspondio’,
“Sélo de mente, su majcstad’f

Nuestra mente nunca se contenta, a pesar de que le demos todos los tesoros de
un palacio. Es por ese motivo que cuanto mds desecamos, resulta atin mas evidente
nuestra insatisfaccion.

Nosetratade preconizar el “no desear’ sino de ver el lugar que los descos pucdcn
ocupar en nuestra vida.

Se cuenta que Socrates caminaba en la Antigua Grecia por una especie de
mercado y que, en uno de esas recorridas, le dijo a uno de sus discipulos:
“Qué suerte tengo de que haya tantas cosas que no necesito.”
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Ejercicio para la mente insatisfecha:

1. Busca algt’ln lugar dOHdC pucdas cstar rclajado Y sereno.
2. Tomate tu ticmpo Yy prcgt’mtatc qué [&\) lO quc rcalmente necesitas comprar.

3. Haz una lista a conciencia de lo que verdaderamente necesitas.

4. Noteolvides de preguntarte con frecuencia: “Esto, ;verdaderamentelo necesito?”

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 18

- A mayor ego, mas infelicidad -

éAlguna VCZ s¢ prcguntaron POI qué nos cucesta accptar lO que nos SUCCdC cn ld

vida? Cuando le decimos “si” a la vida, nuestro ego comienza a dejar de existir.
Muchas veces esto nos da miedo porque, de alguna manera, ¢s COmo una muerte.

Como dice el maestro Osho: “Nuestro €go sc¢ alimenta de contflictos, juicios y
comparacionesy, alno seguir pclcando, se desinfla como un globo que pinchamos’i
Por eso nos cuesta salir del conflicto, debido a que NUESLro ego se nutre de problcmas
y soltarlos implicarfa su muerte. Con esto no queremos decir que no sea necesario
utilizar el ‘no” pero, en lugar de hacerlo de manera continua para fortalecer nuestro
ego, lo empezaremos a utilizar para cuestiones que consideremos verdaderamente
signiﬁcativas.

Intentemos decirle “si” a la vida cotidiana y veremos lo que pasa. Muchas veces
Nnos encontraremos Como pcrdidos 0, mgjor dicho, se habran pcrdido las miserias y

preocupaciones que el €go disfrutaba.

Si queremos disminuir el conflicto en nuestras vidas,
aprendamos a decir mds veces “si”y guardemos el “no”
para cuando lo consideremos muy necesario.
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Ejercicio para a soltar los conflictos que nos crea el ego:

1. Observa diariamente las veces en que te oponesauna situacion o dices “‘no’. Si

lo prefieres, puedes hacer una lista de las situaciones en que lo dices.

2. Intenta decir “s”alo que te sucede y observa qué sentimientos te produce este
nuevo sentido de aceptacion. Por ejemplo, te encuentras en un acropuerto y tu vuelo
s haretrasado dos horas. Muchas personas estn muy enojadas discutiendo con los
empleados de la compania aérea. Dile que i a esa situacion, o sea, no te opongasalo

que ocurra, déjalo que sea tal cual es.

3. A medida que comienzas a decir “si” a las situaciones, utiliza ¢l “no” cuando
consideres que realmente sea necesario. Por Cjcmplo: si eres vegetariano y te invitan
aunasadoy todo el tiempo te estan ofreciendo distintos tipos de carnes, tu respuesta
vaaser ‘o, pues comer carne no es negociable para ti, o estés en una reunion y todos

beben alcohol pero tiino, a pesar de que te insistan para que bebas.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 19

- Exito y felicidad no son lo mismo -

Pucdc que tengamos talento para algo y que gracias a cllo podamos obtener
¢éxito, pero eso no necesariamente implica que seremos telices. La felicidad no
pucdc ser comprada con la moneda del éxito, ya que no es algo posiblc de adquirir
externamente. La felicidad viene a través de un cambio interior.

La mayorfa de las veces en que vamos tras el éxito, es porque creemos que alli
encontraremos la felicidad. Sin cmbargo, la historia nos ha demostrado que per-
sonas muy exitosas, que dispom’an del dinero para comprar todo lo que quisieran,
tenfan vidas cadticas y con muchisimo sufrimiento. Hay casos en los que personas
mundialmente reconocidas, recuerdan los momentos de juvcntud en los que eran
mas felices, con menos conflictos, aunque no tenfan tanto éxito o dinero. Conviene
destacar que construir la felicidad no cxc]uyc que ademas tengamos ¢xito, pero es
importante tener claro que el éxito jameis serd el hacedor de nuestra felicidad.

Aunquc pucda parecer sorprcndcntc, la mente humana disfruta mas del sufri-
miento que de los momentos de felicidad. Parece queen lamedidaen que sufrimos,
la mente genera material suficiente para seguir pcnsando y pcnsando. En cambio,
cuando nos sentimos muy bien, no necesitamos permanccer enredados en mil y un
pensamientos. Por eso, a la mente, muchas veces, le dcsagrada la felicidad, ya que si
todo estuviera bien, ella no tendria razén de ser. Pensemos, por cjcmplo, cn alguna
pcll’cula donde no haya ni conflictos ni drama y que todo suceda a las mil maravillas.
Es muy probablc que nos empecemos a aburrir y que busqucmos otra pcll’cula que

promcta COHﬂiCtOS, dOlO[’, dramas, gucrras, ctcC.

Tener éxito no estd nada mal,
pero no lo confundamos con la felicidad.
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Ejercicio para una mejor compresion de la felicidad:

1. Busca algt’m lugar cémodo para rclajartc.

2. Cierralos 0josy trata de pensar o imaginar en algt’m obj etivo pcrsona[ arcali-
zary que el mismo sea un verdadero ¢éxito. Por ejemplo: graduarte en la universidad
con excelentes notas, obtener un pucsto importante en una compania, tener tu pro-
pio emprendimicnto exitoso, etc. Es importante que lo pienses o imagines como
que ya lo has obtenido. Pero ademas de exitoso, también te imaginarés con mucha

pazy tranquilidad.

3. Continda focalizando tu mente en pensamientos que te traigan pazy tran-
quilidad, dcjando deladolos pensamientos que te conduzcan al conflicto. Recuer-

da que la felicidad viene cuando nuestra mente deja de estar en conflicto interior.

4.Enlamedida en que tengas mds calmayy serenidad, las puertas y ventanas de
tu ser comenzardn a abrirse para que la felicidad te visite.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 20

- Pedir perdon y perdonarnos nos libera de la culpa -

a culpa Nos genera una suerte de corrosién interior que se¢ parece a la de los

metales cuando comienzan a oxidarse y deteriorarse. Cuando nos culpamos
es porque no podcmos aceptar alguna conducta o comportamiento que juzgamos
inapropiado.

Perdonarse signiﬁca ser rcsponsablcs pOr nuestros actos y por un verdadero arre-
pentimiento que nos lleve a una nueva conducta. Es fundamental comprcndcr que
SOmMos impcrfcctos Yy que, precisamente por €so la pcrfcccién seles escapaa los seres
humanos. Mientras el pcrdén nos hace mas libres, la culpa nos encarcela en el odio
y el resentimiento. Si pucdo pcrdonarmc por mis errores, va a ser posiblc que pucda

pcrdonar a lOS deéS.

Con la culpa estamos cada vez mds atrapados en las redes
de la mente parlanchina, mientras que con el perdon las redes
comienzan a romperse y nos liberamos.
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Ejercicio para aprender a liberarnos
de la culpa a través del perddn:

1. Ubicate en algun lugar que te resulte agradable.
2. Trac a tu mente alguna situacion en la que hayas actuado incorrectamente.

3. Si s posible, habla con la/las persona/s a quien/es causaste dano para

pcdirle/ D disculpas portu conducta inadecuada.
4. Si eso no fuese posiblc, cierra los 0josy visualiza a quicn/ es le/s hiciste dano
o le/s causaste un perjuicio en algtin momento de tu vida y pidele/s perdon muy

sinceramente.

5. Puedes hacer este “Cjcrcicio de pcrdén” con todos los comportamientos o

conductas por las que hoy te sientes culpable.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 21

- La visa es un poderoso remedio -

H ace unos anos conoci a un hombre que entonces tenfa noventa anos. Se carac-
terizaba por ser muy amable y muy simpdtico. Cadavez que lo encontraba me
decia, “jQué risame da cuando me rio!” Este hombre, a través de su sabiduria, me es-
taba dando a entender que la imagen de persona seriay rcsponsablc que la sociedad
espera de nosotros, no era absolutamente necesaria.

Disfrutar de la risa sin ningt’m motivo, no quiere decir que NO seamos responsa-
bles. Si nos detenemos a observar un poco, veremos que sentimientos o actitudes
como la tristeza, la seriedad, el dolor o las angustias, son mds accptados socialmente
que la alcgrl’a y la risa. Cuando vemos alguicn que disfruta ri¢ndose, empezamos a
pensar que algo no anda bien o que esa persona estd mal psiquicamente. Hemos
”cgado a creer que lo “normal” es el dolor, el sufrimiento, la amargura, el cinismo, y

que lo “anormal” es la gente que se ric, disfruta o goza delavida.

Por eso, cada vez que me acuerdo de ese sabio, me digo:
“/Qué risa me da cuando me rio!”
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Ejercicio para una mejor compresion de la felicidad:

1. Tomate un tiempo para rclajartc.

2. Cierra los ojos y trata de recordar aquello que te hace reir. Por ¢jemplo, pue-
des pensar en alguna situacion vivida que te haya hecho refr mucho o acordarte de

alguna historia graciosa, ctc.

3. Puedes estimular la risa viendo comedias, programas cdmicos o situaciones

que te hagan reir.
4.No reprimas larisa, déjala salir con naturalidad.

5. Recuerda constantemente que reirse de uno mismo es muy saludable.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 22

- Deja de buscarte problemas -

| estar solos, con nosotros mismos, no es tarea facil, por ¢so muchas personas
prcﬁcrcn escapar de esta soledad a través del alcohol, las compras compulsivas,
el sexo, los cigarri”os olas drogas, entre otros innumerables mecanismos de evasion.

Entre ellos, una manera con la que también escapamos del miedo a afrontar
nuestra soledad interior es gcncra’ndonos problcmas. El hecho de crearse conflictos
para escapar de si mismo, pucdc SCr una gran trampa de la que nos cueste mucho
salir. Aunquc pucda parecer extrano, generar problcmas no es una tarea dificil, ya
que la mente es cspccialista en crear conflictos.

El gran inconveniente de todo esto se producc cuando, inconscientemente, nos
condicionamos para producir problcmas. Es entonces cuando la vida ya no pucdc
transcurrir de manera sencilla, sino que necesitamos crear a]gl’m inconveniente para
quc tenga algt’m sabor. Cabe la pregunta, “;Por qué prcfcrimos generarnos problc—
mas, antes de estar a solas con nosotros mismos?” Serd porque tenemos mucho mie-
do de enfrentarnos a nosotros mismos tal cual somos.

Por eso, a medida que huimos de nosotros mismos por medio de la creacién de

problcmas, se hace mas dificil conocer quic’ncs SOMmMos.

Afrontar la soledad interior nos permitirda
contactarnos con lo mas profundo de nuestro ser y nos
ayudard a desprendernos de los problemas innecesarios.
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Ejercicio para liberarse de la costumbre de autocrear problemas:

1. Encuentra algt’m lugar dOI]dC pucdas cstar SOlO.

2. Con los ojos cerrados, observa si tu mente es una creadora de problemas. Por
cjemplo, tienes una pérdida de agua en el bano y no dejas de pensar en eso, en lugar
de consultar con algtin plomero y resolverlo. Tienes un dolor en ¢l pecho y ya estas

pensando en lo peor, en vez de visitar al médico para ver de qué se trata.

3. Toma conciencia de si esta costumbre de crear problemas es mayor cuando

estas a solas.

4. Intenta quedarte en silencio durante 15 a 20 minutos, por lo menos una vez
al dia, sin hacer absolutamente nada. Deja que tu mente siga creando problemas,
pero recuerda no ponerle mucha atencién. La mente s como un nifio al que le gusta

llorar para que le presten atencion.

5. Practica diariamente el ftem 4 ¥, pOCo a poco, notaras cambios importantes

en tu vida.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 23

- Somos prisioneros de lo conocido -

Vivir en lo conocido nos producc cierta scguridad, por eso solemos resistirnos
ante cualquier modificacion de lo que nos es familiar. Parece hasta paradéjico
que, por un lado queremos romper con lo conocido, debido a que llega a ser una
rutinay, por otro, tenemos miedo de lanzarnos alo nuevo.

Un vicjo relato da cuenta de que en un castillo habia varias personas encerradas
bajo los dominios de un monarca tirano. Algunas de ellas habian permanccido alli
por mas de treinta anos. Un dia, un grupo de campesinos que vivian en una aldea
cercana decidieron ayudar a sus vecinos privados de libertad y fucron a liberarlos.
Cuando entraron al castillo y comenzaron a rescatar a los prisioncros, se encontra-
ron con la sorpresa de que la mayorfa no querfan volver a ver la luz del sol, s6lo un
cinco por ciento decidio salir, a pesar de tener mucho miedo.

Muchas veces preferimos repetir lo conocido, aunque nos resulte tortuoso, que
abrirnos a nuevas posibilidadcs. De ahi que el refrin popular nos diga, “Mcjor malo
conocido que bueno por conocer”

Lo nuevo, lo distinto, aqucllo que nunca hemos vivido, nos producc miedo, por
desconocido. Por eso decidimos no arriesgarnos, queddndonos en la mediocridad
delo conocido.

Vivimos en prisiones que nosotros mismos producimos
y a pesar de que nos quieran sacar de ellas,
la mayoria de las veces no queremos salir de alli.
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Ejercicio para salir de lo conocido:

1. Si¢ntate comodamente en algtm [ugar que te guste.

2. Busca en tu mente alguna actividad quc no hayas hCChO nunca o quc no hagas

con frecuencia. Puede ser bailar, hacer gimnasia, caminar, escribir, pintar, iral teatro, ctc.
3. Lucgo, lleva ala accion esa nueva actividad.
4. A medida que pasan los dias, sigue incorporando otras ideas a tu lista de nue-

vas Cxpcricncias, para quc POStCI’iOI‘mCHtC las pongas en accion. PUCdCS plasmar tus

nuevas ideas en un papel; eso te dard un panorama mas claro de lo que quicras hacer.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 24

- Abandonar la agitacion mental nos lleva a la paz -

staba recordando una calurosa tarde de verano en que se me ocurrid aumentar

lavelocidad del ventilador Y, de repente, me puse a observar que seguin se incre-
mentaba la velocidad, las palctas del ventilador no dcjaban practicamente ningl’m
espacio o hueco. Muy por el contrario, el movimiento de las aspas daba la sensacién
visual de a]go muy compacto. Bajé pocoapoco la Vclocidady not¢ que, scgl’m giraba
mas lento, habia mas espacio para ver entre las palctas‘ Al detenerlo totalmente, el
espacio era mucho mayor.

Si observamos la corriente de pensamicntos, ¢s muy probablc que al comienzo
no descubramos la brecha o espacio que existe entre cllos. La corriente se asemejaa
un ventilador a mucha velocidad, que no nos dcja contcmplar sus espacios. No obs-
tante, mientras mds observemos nuestros pensamientos, se produciré una ralentiza-
cion o disminucion de su velocidad y podrcmos darnos cuenta de los espacios entre
pensamientos. Una vez descubiertos dichos espacios, ¢s necesario podcr cambiar
nuestra atencion y aprcndcr a dirigirla hacia esos huecos.

A medida que nuestra atencion s¢ posa en los espacios, la mente comienza a de-

tenerse Yy cmpczamos a disfrutar dC una VCI‘d adcra paz.

Enla medida en que disfrutemos de los espacios, los mismos se
prolongaran y nos sentiremos libres de las garras del pensamiento.

G—r




SECRETOS DE LA MENTE - 57

Ejercicio para abandonar la agitacién mental:

1. Encuentra durante Cl dfa un lugar y un momento para tranquilizartc. Por

cjemplo, puedes clegir tussillon favorito para recostarte.

2. Cicrra los ojos y deja que la mente siga su parloteo. Sin esforzarte, presta aten-

cion alos momentos o intervalos en que estas sin pensamientos.

3. Al comienzo seran breves pC€ro, poco a poco, llcgarés a Cxpcrimcntar €sa sen-

sacion de liberacion que provoca no tener nada en tu cabeza.

4. El solo hecho de que haya menos pensamientos en tu cabeza, es un progreso

importante, debidoa que tendrds mucha mds Cncrgl’a atu disposicién.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 25

- Hacer mucho ruido muestra una
gran carencia interna -

C uenta una hermosa historia que un maestro le dijo asu discipulo que escuchara
el sonido de una carreta que estaba pasando, la que al dcsplazarsc hacfa muchi-
simo ruido. Sin necesidad alguna deverla, el maestro supo que estaba vacfa. Cuando
la carreta paso cerca del discfpulo, el joven pudo constatar asombrado que efecti-
vamente, asf era. Inmediatamente le pregunto al maestro cémo habia sabido que la
carreta estaba vacia. Dcspués de unsilencio prolongado, el maestro le rcspondié: ‘Al
no llevar ninguna carga, los ¢jes de la carreta hacen mas ruido, en cambio cuando
esta cargada los cjes se afirman mds y oscilan menos, por lo tanto, prdcticamente ni
se oycn.”

De igual modo existen personas que estdn muy vacfas interiormente y son como

las carretas que haccn ruido.

El hacer mucho ruido contando sobre los bienes que tenemos
v lo que logramos, o hablar permanentemente de nosotros mismos,
es una muestra de nuestras carencias.
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Ejercicio para dejar de hacer ruido:

1. Busca un lugar para estar a solas.
2. Toma conciencia de lo beneficioso que s estar ensilencio.

3. Cuando te relaciones con alguna persona, recuerda no hacer tanto ruido con-

tando tus “grandczas” Yy dCJd qucsca Cl otro quicn SC Cxpresc.

4. Si en algin momento te das cuenta de que estds fanfarroncando por tus lo-
gros, bienes o lo que fuere, trata de detenerte. Para eso puedes decirte mentalmente

algunas palabras claves Ccomo: dctentc, para, céllate, basta dC hablar, ctc.

5. En cualquier momento que tengas que hablar de i, hazlo solamente cuan-

dO sca muy necesario.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 26

- Empieza a ser indiferente a tus pensamientos -

uando nos encontremos con mucho estrés o muy tensionados, s muy reco-
mendable encontrar un lugar para podcr rclajarnos y darnos cuenta de los pen-
samicntos que circulan por nuestra cabeza, trataindolos como si no estuvieran ahi.
Puede sonar hasta contradictorio, porque por un lado tenemos pensamientos pero,
por otro, es como si no los tuviéramos. Esto signiﬁca que no tendremos en cuenta
nadadelo que nos vengaa la cabeza y lo trataremos con indiferencia.
A medida que nos tomemos diariamente ese tiempo para tener pensamientos
“como si no los tuviéramos, notaremos que los pensamientos comenzardn a tener

menos podcr sobrc nosotros Yy Nnos sentiremos con mucha paz interior.

Al tener pensamientos como si no los tuviéramos,
estos van a estar alli pero no nos afectaran.
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Ejercicio para tener pensamientos como si no los tuviéramos:

1. Encuentra un momento dCl dfa para podcr rclajartc y obscrvartc.

2. Al comienzo pucdes dirigir la atencion a los sonidos del ambiente que te ro-

dean y actuar como si esos ruidos no estuvicran aht.

3. De la misma forma, dirige tu atencion hacia tus pensamientos y esctichalos,

como si fueran una especie de ruido ambiental que existe pero que no te importa.

4. No te idcntiﬁques con dichos pcnsamicntos. cha que las ideas sigan en tu
mente, pero recuerda que tu actitud es la de tener pensamientos como si ellos no

estuviesen alli.

5. A medida que los pensamientos no sean alimentados por tu atencion, co-

menzaran a disminuir hasta llcgar aun estado de pazy tranquilidad interior.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 27

- No te esfuerces por aclarar situaciones -

or nuestro afin de aclarar situaciones y evitar algl’m mal entendido, tratamos

de Cxplicar las cosas lo mejor posiblc. Pero nos olvidamos de que para dcjar en
claro una situacién, tenemos que seguir hablando de ésta aunque sélo sea para clari-
ficarla. Si bien nuestra intencion es la de que no qucdc ningl’m tipo de confusion, es
muy probablc que compliqucmos mucho mas las cosas.

Esto se debe a que cada persona hace una interpretacion pcrsonal de cada situa-
ciény resulta evidente que ante un mismo hecho pucdcn existir diferentes interpre-
taciones.

Por mds que pongamos nuestros esfuerzos en esclarecer algo, seguramente lo
quc CONSCEUIremos va a ser oscurecerlo.

No te olvides que cuanto
mas se aclara mas se oscurece.
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Ejercicio para dejar de aclarar tanto:

1. Trata de tomar conciencia de si eres una persona que acostumbra dar demasia-
das explicaciones ala gente. Observa silo haces cuando conversas con tu parcja, con

amigos, con companeros de trabajo, ctc.

2. Intenta ser mds conciso a[ hablary dar mcenos CXP!iC&CiOHCS, Cxccptuando quc

vuclvan a pedirte una nueva aclaracion.
3. Permancce mds silencioso y asi, cuando hables, tu palabra va a tener un mayor
peso. Si estds siempre hablando y aclarando, tu palabra va a perder su valor y es pro-

bable que aburra o canse a tuinterlocuror.

4. Cuando sientas ansiedad por hablar, respira abdominalmente y verds que tus

descos de hablar y cxplicar iran disminuycndo.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 28

- Proyectamos en los demds nuestros gustosy rechazos -

E n psicologl’a existe un mecanismo de defensa denominado proyeccion, que
consiste en poner o proyectar en los demas algo quc nos pertenece. Cuando
hacemos eso, nos sentimos un poco aliviados, porque creemos cquivocadamcntc
quees el otro quien tiene esa conducta o comportamiento, y no nosotros.

Trasladamos o dcpositamos en los demds muchos sentimientos, pensamientos y
fantasias que,si las reconociéramos como propias, nos costarfa mucho podcr accptarlas.

Enla medida en que podamos darnos cuenta de nuestras proyecciones, notare-
MOS qUE NUESErOS SeMejantes NO eran €so que NOSOLros habiamos pcnsado.

Si nuestras lentes estdn sucias, veremos a todo el mundo con suciedad. Pero si
rCCONOCEMOS que tenemos las lentes sucias, sabremos que la suciedad que vemos en

121 gCﬂ[C pcrtcnccc anucestros cristalcs.

Limpiemos nuestros espejuelos para ver
a los demas como realmente son.
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Ejercicio para dejar de proyectar gustos y rechazos:

1. Siéntate en unassilla, sillon o en cualquicr lugar.

2. Escribe una lista de lo que no te gusta de ti mismo (sentimientos, actitudes,

pensamientos, ctc.). Toma plena conciencia del contenido de la misma.

3. Cada vez que te descubras criticando o condenando aalguien, detente y toma

conciencia de que €so que no te gusta de los demas, también pucde estar en ti.

4. Es pOSiblC quc poco a poco e VLlClVaS mds comprensivo con IOS deé.S al dar—

te cuenta de que el otro puede ser tu.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 29

- Demasiado control nos descontrola -

| controlarse mucho es muy similar a estar sentados sobre un gran resorte cjer-

ciendo una fuerte prcsién hacia abajo. Resulta muy claro que en algt’m mo-
mento Nos agotaremos y el resorte actuard como una catapulta de la Edad Media,
impulsz’mdonos con mucha fuerza hacia arriba. Por eso, mientras mas intentamos
controlarnos mayor es el riesgo de que nos descontrolemos.

Puedo darles un cjcmplo muy comun: una persona esta excedida de peso'y co-
mienza una dieta muy rigurosa que le exigeun fuerte control. En pocos dias comien-
zaa baj arde peso, pero una vez que pasa la “luna de miel” con la dieta, vuelve a comer
mucho mas y lleva su peso mds arriba del quc tenfa al comenzar.

Cuando nos controlamos mucho, nos convertimos en una especice deollaa pre-
sion que no tiene una salida para el exceso de Vapor. Esto tracrd como consecuencia

una gran cxplosi()n.

El control surge cuando no tomamos conciencia
de nuestras verdaderas necesidades.
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Ejercicio para dejar controlarse:

1. Pérate frente aun espejoy haz todas las morisquetas que te vengan ¢n ganas.

2. Vete a algﬁn lugar al aire libre, donde no haya nadic, para que pucdas gritar
y decir en voz alta todo lo que se le ocurra a tu mente, sin ninguna represion. Si lo
descas pucdcs hacerlo en tu propio cuarto, micntras estds a solas.

3. Presta atencion a tus descos y date cuenta si te estas rcprimicndo mucho.

4. Empicza POCO a POCO a Cxprcsar, dC bucna mancra, aqucllo qU.C picnsas y sien-

tes verdaderamente y s¢ th mismo.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 30

- Necesitamos morir para renacer -

C uando hablamos de morir, no nos referimos a la muerte fisica exclusivamente,
sino a la capacidad de podcr soltar, abandonar y dcjar de lado las situaciones
que hemos vivido, para podcr vivir més en el presente.

Soltar lo que vivimos nos hace renacer a cada momento Yy €5 muy necesario debi-
doa quesino lo hacemos, comenzaremos a estar muy sobrccargados de experiencias.

El pasado tiene su lugar en nuestras vidas y podcmos recurrir a ¢l cuando lo
consideremos necesario, pero estar viviendo en un pasado que yase fue, implica no
querer morir.

Cuando no queremos morir vamos acumulando memorias de hechos pasados a
los que les damos vida continuamente. De esa manera, en lugar de estar mas claros,
nos volvemos oscuros debido al proceso de acumulacion de pensamientos, imégc-

nesy sentimientos.

Cada vez que morimos para alguna situacion,
surge algo nuevo.
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Ejercicio para renacer:

1. EllgC algtm lugar quc sca tranquilo y dOHdC pquas cstar SOlO.

2. Trata de traer a tu mente cualquier situacion pasada que te haya resultado do-
lorosa, para verla totalmente y luego soltarla. Primero la reconoces y luego le dices
adiés. Puedes imaginar que se va dentro de un barco que va abandonando el puerto
hasta perderse definitivamente en el horizonte.

3. Empicza a abandonar o dejar de lado memorias que en este momento solo

servirian para hacerte sufrir.

4. Cada vezZ quc sc active alguna memoria quc (¢ haga sufrir, obsérvala tota[mcn—

tey luego muere para ella, quitindole toda tu atencion.

5. Vive el presente todo lo que puedas y recuerda que el pasado ya pasé y no vas
a poder modificarlo. Cuando dejamos de darle atencion al pasado, pierde el poder

quc tenia sobre nosotros.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 31

- Puedes ser flexible como el pelo o rigido como el acero -

lacero se caracteriza por ser muy podcroso debido asu dureza y rigidcz, peroa

pesar de esas caracteristicas pucdc ser qucbrado con mucha facilidad. Sin em-
bargo un pclo, que parece tan vulnerable y que elviento lo pucdc llevar de un lugar a
Otro, NO s¢ rompe con tanta tacilidad.

La presunta invulnerabilidad de lo rl’gido nos muestra su propia vulnerabilidad
mientras que la aparente fragilidad o vulnerabilidad de lo flexible esconde su invul-
nerabilidad. Por eso, si somos duros como el acero nos qucbrarén con mucha facili-
dad, pero sisomos flexibles como el pclo, nos podrcmos mantener inqucbrantablcs.

Estaba terminando de escribir este capl’tulo mientras le Cxplicaba el concepro de
lo rigido y lo flexible a mi hijo Leonel. El se sonrié yme dijo: “En algunos momentos

podcmos ser dLerS como Cl accroy ¢n otros ﬂCXiblCS como Cl pClO)i

En algunos momentos podemos ser duros como
el aceroy en otros flexibles como el pelo.
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Ejercicio para lograr un equilibrio entre
la flexibilidad y la rigidez:

1. Acuéstate en ¢l piso o en una alfombra. Deja que el cuerpo se acomode a su

propio gusto, lo mas rclajado posiblc.

2. Para trabajar la rigidcz, piensa o imagina que cada vez que digas ‘no” a a[go,
lo tratards de sostener hasta el final. Que tu “no” sea un no total, sin transigir. Piensa
en algo queno harfas bajo ninguna circunstancia, y no lo hagas. Por cjcmplo: comer
algo que no te gusta, ir a algun sitio determinado, ver algin determinado tipo de

pch’culas, ctc.

3.Con respecto a la flexibilidad, intenta recordarte quesi sales con tu parcjau
otras personas a algun lugar, podris adaptarte a lo que ellos deseen. Por ¢jemplo,
podrl’a ser salir a bailar, ver alguna banda musical, ver pcliculas en la television, ir al

cine o por el contrario, si fuese el caso, no salir, etc.

4. Observa qué sientes cuando dices “no” a todo lo que te proponen y qué te su-

CCdC cuando diCCS “Slﬂt Toma conciencia dC 10 quc (¢ agrada y dC lO quc e dcsagrada.

5. Una vez que hayas tomado conciencia de aquello que te agrad6 o desagrado
en el punto anterior, determina en qué circunstancias serds duro como el acero y en
cudles podrias ser flexible como un pelo.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 32

- Abrazar la incertidumbre nos permite
Conocer nuevos hovizontes -

S i podcmos tener certeza sobre algo, esta serialade que NOS vamos a Morir. Con
respecto a todo lo demas quc nos pucda suceder, resulta evidente que habra in-
certidumbre.

Muchas veces prcfcrimos vivir en la scguridad de lo conocido, que arriesgarnos
alo desconocido. Esto nos hace permanecer estancados y NO NOs permite conocer
nuevos horizontes.

La mente prcﬁcrc vivir en la repeticion de lo conocido, aunque le genere abu-
rrimiento o hastio, sin cmbargo es fundamental abrirnos a la incertidumbre —a la
inscguridad delo desconocido. De esa manera nos haremos mucho mas creativos y
nuestra vida no serd tan monétona ni aburrida.

El aprcndizajc se basa en la audacia de cxplorar lo nuevo abandonando o dcjan-
do el territorio de lo conocido.

Cuando repetimos las mismas conductas, la consecuencia serd obtener lo mis-
mo de siempre. Para conseguir algo diferente, hoy pensemos y actuemos de manera
distinta.

Cuando nos armonizamos con la incertidumbre, fluimos con la corriente de la
vida Yy €St Nos prepara para afrontar los cambios incspcrados que se pucdan presen-
tar en nuestras vidas.

Se puede elegir entre ser como una laguna con agua
estancada, donde repetimos lo que ya conocemos, o ser un rio
que fluye permanentemente hasta perderse en el mar.
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Ejercicio para abrazar la incertidumbre:

1. Dedica unos minutos para estar contigo mismo.

2. Preguntate si te gustarfa lanzarte a la incertidumbre de algtin nuevo proyecto, a

pesar de no saber como lo llevaras a la accion ni cudles serdn los resultados.

3. Desarrolla la constancia de scguir adelante con tu sueno o proyecto, dcjan—

do tus dudas y temores a un lado.

4. Sigue tus intuiciones o corazonadas. Muchas veces ¢stas te ubican en el lugar

jllStO ycon la pcrsona adccuada.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 33

- Vayamos hacia el desconocido espacio interior -

uando salimos de la scguridad que nos dael puerto y nos adentramos en alta
mar, comienza nuestro proceso de aprcndizajc.
Ir hacia lo desconocido pucdc signiﬁcar nuevas experiencias en el mundo exterior,
asi como también en el mundo interior.

Sivivimos movidos por unamente parlanchina queen todo momento nos dicta
lo que tenemos que hacer, aprcndcr a silenciar esa mente implicarl’a adentrarnos en
OLro espacio, donde los pensamicentos carecen de validez y el silencio tiene el mas
prcciado valor.

A medida que vamos dcjando de darle importancia al ruido interior, nos vamos
introduciendo en un mundo de pazy tranquilidad. Por cjcmplo, la supcrﬁcic del mar
estd en un continuo movimiento y las olas nunca se detienen, pero si comenzamos a
bucear en las proﬁmdidadcs, pcrcibircmos que todo estd en calma.

Para entrar en el terreno desconocido de nuestro ser, es necesario abandonar
momentinecamente lo conocido, o sea, el mundo de los pensamicentos, palabras c

imégcncs.

Resulta fundamental introducirnos en las profundidades
de nuestro ser para renovarnos y revitalizarnos.
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Ejercicio para entrar en lo desconocido:

1. Ponte comodo y CligC algt’m sitio que te ayudc: a rclajarte. Puedes estar acosta-

do, sentado, con las piernas cruzadas o como mis te guste.

2. Sin forzar a tu mente, intenta dcjar atras toda imaginacién, pensamiento, sen-
timiento, fantasia o experiencia. Simplcmcntc, no le des importancia a lo que surja

¢€n tu mente.

3. Trata de estar en silencio o en un estado de “no saber” Esto significa que no

necesitas recurrir a tu pcnsamicnto para I'CSOIVCI' problcmas.

4. Pocoa pOcCo, €s¢ SilCﬂCiO (&) “I]O sabcr” s¢vaa CXtCndCI‘. Es como ver en la oscu-

ridad: al comienzo no se ve nada y luego de a poco empiezas a ver.

5. No dcj esque las ideas te seduzcan para que vayas detrés de ellas. Siguc en ese
silencio o estado desconocido de “no saber” Mientras haces ¢l ¢jercicio, mantente

firme en laideade queno sabes nada ni te interesa saber.

6. A medida que lo vayas practicando, sentirds que te estds renovando dia tras
dia. Comenzardn a surgir nuevas ideas, proyectos y otras formas de resolver las situa-

ciones que te toquen vivir diariamente.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 34

- Observemos el estado de calma-alerta de los gatos -

H ace unos anos, mientras meditaba en mi habitacion, entré una gata por la
ventana. Cuando ella me vio rclajado en la cama, muy répidamcntc s¢ poso
sobre mi pccho y clavé sobre mis 0jOs su penetrante mirada. Nos miramos por un
ratoy, de esa comunion sin palabras, supe que ibaaser mi gara. Cristal fue el nombre
que Clcgf para ella.

Observando cémo es la vida de Cristal, pudc darme cuenta de la paz que ema-
nan los gatos.

Rclaja su cuerpo con una tacilidad increible, pero siempre esta prcparada para la
accion cuando es necesario. Utiliza adecuadamente la tension muscular cuando tie-
ne que correr o en alguna situacién de pcligro. Pero en cuanto yano le es necesaria,
cnscguida vuelve a rclajar su Cucrpo con gran naturalidad. Me encanta observarla
cuando pasa de la maxima tension a la rclajacién en cuestion de scgundos.

Creo que los gatos son muy sabios, porque aprovcchan suenergfay saben como
mancjarla, por eso creo que deberfamos seguir su cjcmplo.

Aprcndcr de Cristal me ayudé aestar en lo que llamo “calma-alerta’ Esto signi-
fica, rclajarsc cuando la accién no es necesaria y poner la tensién adecuada cuando

hay que actuar.

Hay que relajarse cuando la accion no es necesaria
Y poner la tension adecuada cuando hay que actuar.
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Ejercicio para poner en prictica la calma-alerta:

1. Encuentra algt’m lugar dOI]dC pucdas cstara solas.

2. Intenta aﬂojar tu cuerpo, comenzando con los pics, picrnas, siguicndo por el
abdomen, torso, espalda, manos, brazos, cucllo, rostro, cabeza y cuero cabelludo. Deja

un t CU.CI‘PO SUCltC todas las tensiones, ya qU.C €N este momento NO SON necesarias.

3. Vuelve a prestar atencioén a tu cuerpo'y trata de pcrcibir si todavia hay alguna

tension. Trata de aflojar todas las que te queden.

4. Recuerda que ninguna tension es necesaria porque el Cuerpo vaaestar inactivo.

5. Practicando esto con regularidad, es probable que cuando te encuentres en
un momento de actividad sientas mas energfa, debido a que la estards aprovechando

mucho mgejor.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 35

- Rompamos patrones o condicionamientos -

ara podcr salir de la carcel en que estamos encerrados, es imprcscindiblc

descubrir que hemos estado viviendo asi, dentro de una carcel. Entiendo por
carcel al conjunto de patrones y/o condicionamientos en los que nos mantene-
mos prisioneros.

Rompcr condicionamientos no es tarea facil, pero pucdc hacerse. Solo requie-
re de una verdadera necesidad de querer deshacernos de ellos. Cuando soltamos o
abandonamos un vigjo patrén o condicionamiento, comenzamos a estar libres para
aprcndcr algo nuevo.

Muchas veces nos mancjamos mecdnicamente. Por Cjcmplo, conducimos nues-
tro automévil desde el trabajo anuestra casay al llcgar ni nos dimos cuenta del re-
corrido que hicimos. Esto se debe a que nuestro inconsciente conoce el trayecto de
memoriay por eso lo hace sin problcmas. Aveces decimos que queremos estar libres
de patrongs, pero en nUEStro interior nos gusta seguir haciendo siempre lo mismo.
Me viene a la mente la vigja historia de un loro que estaba encerrado en una jaula y
se la pasaba gritando, “Libertad, libertad, libertad!” Una persona que estaba cerca
de su jaula se atrevié a abrirsela para que el ave pudicra liberarse. A los tres meses,
€sa misma persona volvié al lugar donde estaba la jaula con ¢l loro y s¢ encontrd
que larejasegufaabiertay elloro continuaba gritando, “j Libertad, libertad, libertad!”
Por eso, no es sélo cuestion de querer estar libres de patrones, sino de ponernos en

accion para liberarnos.

Al dejar verdaderamente de lado algunas ideas o pensamientos,
empezamos a debilitar los patrones o condicionamientos
hasta que los mismos se rompen.
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Ejercicio para romper patrones:

1. Buscauna librcta O una hoja dC papcl para anotar y siéntate cémodamcnte cn

algun lugar donde puedas escribir.

2. Haz una lista de los patrones que hayas adquirido y de los cuales quicras des-
hacerte. Por cjemplo: querer tener siempre la razén, ser una persona que le gusta

discriminar, ser muy critico, pensar negativamente, etc.

3. Una vez hecha esa lista, observa con detenimiento cada frem. Luego intenta
pensar en toda la carga negativa que te ocasiona tener ese patron. Por cjemplo, si cle-
giste ¢l de tener siempre la razon, fijate como te vas quedando sin amigos, sin pareja
o cémo la gente comienzaa alcjarsc de ti. Recuerda las discusiones o pclcas que has

tenido por querer que prevalezca tu opinién.

4. Después de haber visto la toxicidad de dichos patrones, encuentra algin si-
tio donde pucdas sentarte comodamente. Cierra los 0jOS Y, pOCo a poco, visualiza o
imagina a cada patron toxico como si fuera un globo que se eleva hacia el ciclo y se
alcja deti.

5. Cada vez que surjaunviejo patron en tu mente, ignéralo o déjalo delado. Con

Cl ticmpo cesara dC inﬂucnciartc O tenerte entre sus garras.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 36

- Los demds son nuestros espejos -

S i estamos tratando de conocernos, las relaciones humanas pucdcn Ser un exce-
lente espejo que nos muestre quiénes Somos.

Algunas veces solemos vincularnos o relacionarnos con alguna persona sin
atender a qué nos producc interiormente ese vinculo. Es fundamental observar y
descubrirnos en la relacién, debido a que en la misma es donde se ponen de mani-
fiesto nuestros pensamientos, sentimientos y emociones.

Si la relacion es supcrﬁcial, se evidencian aspectos supcrﬁcialcs de nuestro ser.
Por eso, en la medida en que profundizamos en una relacion, aspectos proﬁmdos y
muchas veces hasta desconocidos de nuestra pcrsonalidad salen a relucir.

Enlamedidaen que podamos darnos cuentadelo que pensamos o imaginamos,
notaremos que posib]cmcntc NuEstros semejantes NO sean €so que habiamos pensa-
do, sino que aveces los otros son como un espejo que nos devuelve lo quc nosotros
ponemos en cllos.

Recordemos el cuento de la mujer que subié a la azotea del edificio de aparta-
mentos donde vivia ¥, viendo las ropas que los vecinos tenia colgadas secandose en
sus tendederos, comenzé a criticarles diciendo que las prcndas tenfan dos manchas
negras. Justo en ese momento subié un vecino quien, al verla, la miré ﬁjo y le pre-
guntd, “;Como puede ver bien con esas dos manchas negras que tienen sus lentes?”

Si nuestras lentes estdn sucias, veremos a todo el mundo con “manchas’ Pero si
reconocemos que lo que estd sucio son los antcojos a traves de los cuales miramos,
sabremos que lasuciedad que vemos en los demis, pertenece a nuestros propios cris-
tales. De la misma forma en que el €spejo nos devuelve la imagen delo que somos,

las relaciones humanas son el gran espejo delavida, que nos permite coOnOCernos.

Las relaciones humanas son el gran espejo
de la vida, que nos permite conocernos.
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Ejercicio para tomar conciencia de nuestras proyecciones:

1. Cuando te encuentres transitando alguna relacion, trata de pcrcibir lo que
brota de tu interior cuando estés en contacto con la persona. Por ¢cjemplo, puede ser

quete surja ira, miedo, placcr, angustia o cualquicr otra emocion.

2. Dirige tu atencion hacia aqucllo que ha surgido de tu interior y trata de no
condenarlo ni rechazarlo. Ten en cuenta que todo lo que ha salido de i, es tu propia
responsabilidad Y, por lo tanto, es el momento para aprcndcr aasimilarlo e intcgrarlo.

Con laverdadera aceptacion viene la posibilidad del cambio.

3. Hay relaciones que sacan lo peor de nosotros, pero también pueden servir

para tomar conciencia delo que tenemos en NUEStro interior.

4. Nuestra partC mas oscura, al poncrsc dC maniﬁcsto a [a lUZ dC nucstra obscrva-

cion consciente, va perdiendo su poder.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 37

- Don ego quiere tener siempre la razon -

S posiblc que muchas veces hayamos entrado en una calurosa discusion argu-

mentando nuestra “‘verdad” Y, por supuesto, qucricndo tener siempre larazén.
A veces por ¢l afin de querer tener razon podemos generar conflictos con nuestra
pareja, amigos, familiares o conocidos con los que nos relacionamos.

El hecho de tener razoén, hace que nuestro ¢go se sicnta mucho mas grandc. Por
eso, muchas veces, defendemos a ultranza nuestra posicion.

El sentir quc NO teNemos razon €s una sueree de amenaza de muerte a nuestro
€go. De ahi que nos guste prcfcrir tener razon siempre. Si por algt’m momento
pudiéramos cuestionar nuestra verdad como absoluta, tener razén ya no scrfa una
cuestion de vida o muerte.

Nuestro cgose afirmaen una opiniény no quicre darun paso al costado, porque
necesita identificarse con el pensamiento, sino sentiria una especie de dcsaparici(’)n
O muerte.

En el momento en que sentimos que no nos interesa tener siempre la razon, es

cuando cmpczamos a corrernos dC nuestro CgO Yy asimilamos otros PUDtOS dC vista.

Necesitamos mirar nuestras ‘verdades”
como relativasy no volverlas absolutas.
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Ejercicio para dejar de querer tener siempre la razon:

1. Empicza a prestarte mucha atencion ya descubrir si te gusta tener siempre
larazén.

2. Si te encuentras en alguna conversacion que va subiendo de tono y se pone
peor, poco a poco, preguintate si vale la pena pasar por ese mal momento por el solo
hecho de tener razon.

3. Observa si puedes dejar de estar argumentando sobre lo que piensas, recor-
dando que no cres el duciio de la verdad y que todos podemos pensar de modos
diferentes.

4. Intentaleer periddicos, revistas y libros donde lo que se expresa es opuesto alo
que tt piensas. Lee y escucha posturas opuestas o diferentes a tu paradigma o modelo
de pensamiento.

5.Note quedcs conunasola opinién sobre algl’m asuntoy mucho menos si coin-

cide con lo que t piensas.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 38

- Criticar nos hace sentir “superiores” -

E s muy comun escuchar en algunas reuniones de amigos la critica hacia otras
personas. No hay duda de que la critica es licita, pero muchas veces es una
forma de sentirnos superiores ante los demis.

Cuando criticamos con frecuencia, enfocamos nuestra artillerfa pcsada hacia
distintos aspectos de otras personas, que nosotros consideramos negativos. Por
ende, si segln nuestra consideracion esas personas ticnen algt’m defecto, nosotros
nos sentiremos “mcjorcs’f

Criticar es una forma de no aceptar a los demas y también nos permite afanzar
nuestro ¢go. Este se siente bien cuando critica a otros. Esto se debe muchas veces a
la continua comparacion que hacemos con otras personas. De ahi que si nos com-
paramos con alguicn y ¢ste ¢s el blanco de nuestras criticas, sentimos que somos
nosotros los que triunfamos.

Es necesario mirar hacia adentro y no buscar permanentemente el defecto en

los demds.

Recordemos aquello de mirar la paja en el ojo ajeno
sin poder ver la viga en el nuestro.
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Ejercicio para no ser tan criticos:

1. Dcdica un momento dCl dia para cstar SOlO.

2. Cicrralos 0josy trata de recordarssituaciones o experiencias vividas donde hayas
sido muy critico con alguna persona. Toma conciencia de cémo fue esa experiencia (si
te agrad(’), te molestd o te resultd indiferente). Pregtintatessi valio la penaosirvid de algo

hacer semejante critica.

3. Obs¢rvate en la vida diaria y en tu relacion con los demds, para que adviertas

si eres excesivamente Critico.

4. Cadavez que te surjan pensamientos de criticano los reprimas ni los expreses,

simplemente déjalos estar sin darles mayor atencion.

5. Conel tiempo, al no darle mayor importancia, la critica hacia los demds co-

menzarda disminuiry, por ende, también disminuird la critica hacia ti mismo.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 39

- Amar no es una transaccion comercial -

E n el ambito comercial, cuando ofrecemos alglin servicio o vendemos algl’m
producto, esperamos recibir a cambio el pago por lo realizado. Es lo que sc
llama cominmente en los mercados, un asunto de “toma y daca’ es decir, de tomary
dar. Sin cmbargo, el amor no funciona exactamente como lo comercial.

Siamamosa a]guicn cspcrando recibir algo a cambio, estamos tomando al amor
como un asunto ‘de toma y daca’ que, en definitiva, es algo puramente comercial.
No esnecesario que nos paguen con dinero, podcmos recibirel pago de formas muy
variadas, pero no dcja de serun negocio.

Cuando realmente amamos, lo hacemos sin esperar nada a cambio, de ahi que el
amor no tenga nada que ver con lo que serfa una transaccion comercial.

Amar representa darlo mejor de nosotros sin prctcndcr absolutamente nada
del otro.

El acto de dar o de entrega verdaderamente desinteresado
no pertenece al ambito comercial de “‘tomay daca”.

G—r




SECRETOS DE LA MENTE - 87

Ejercicio para no ser tan criticos:

1. Reflexiona en algin momento del dia acerca de si puedes ayudar a alguien
sin que nadic se entere. Por ¢jemplo, puedes brindar tu tiempo para colaborar en
algt’m asilo de ancianos, aportar cconomicamente a alguna entidad benéfica de

manera anénima o cualquier otro tipo de colaboracion que se te ocurra.

2. Toma conciencia de tus acciones desinteresadas y de lo que las mismas te pro-
ducen. Cada momento es una oportunidad para realizar una accion totalmente desin-
teresada.

3. Por otro lado, tambi¢n es importante que le expreses el amor que sientes a tu

parcja, amigos, familiares y conocidos, sin esperar nada a cambio. Lo pucdcs hacera

través de palabras, gestos, abrazos u otras manifestaciones de afecto.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 40

- Saber comunicarse es un arte -

H ay personas que tienen capacidad para comunicarse muy bien, en cambio a
otras se les dificulta un poco mds. No tenemos manera de podcr zafarnos de
la comunicacion. Por mds que vivamos en el Complcto aislamiento, siempre hay o
habra alguicn con quien NOs comunicaremos. La comunicacién no sélo se hace a
través de las palabras, también interviene nuestro lcnguajc corporal. Lo que no po-
demos decir con las palabras, NUESLTO CUCIPO s¢ encarga de decirlo con gestos que
pucdcn manifestarse de manera inconsciente.

Saber comunicarse pucdc llcgar aser un verdadero arte, donde es muy necesario
comprcndcr si nuestro interlocutor recibe lo que NOsOtros queremos transmitirle.
En ocasiones, pucdc ocurrir que intentamos comunicar algo conla mgjor intencion,
pero lamentablemente, es entendido o intcrprctado de otra manera. En esos casos,
para no agregar confusién, se necesita prestar mucha atenciéon a cémo fue recibido
nuestro mensaje o, mejor dicho, si fue comprcndido.

Por tltimo, debemos recordar que sino nos gusta lo que recibimos de los demas,

tendremos que observar cual es el mensaje que emitimos.

La tierra funciona como un gran eco,
que nos devuelve aquello que le arrojamos.
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Ejercicio para no ser tan criticos:

1. Eligc algt’m [ugar donde puedas practicar cémodamente e intenta escribir
una lista de diferentes temas para hablar. Por ¢jemplo: musica, peliculas, libros lei-

dos, programas de television, la situacién mundial, etc.

2. De todoslos temas escritos, selecciona alguno y empiczaa expresarte envoz alta
sobre el mismo con la mayor fluidez posible. Al comienzo no es tan importante lo que
vayas a decir sino tu Cspontancidad. Para hacer un mejor rcgistro del ¢jercicio pucdes

utilizar una grabadora.
3. Durante una semana, una vez por dia, trata de hablar sobre un tema nuevo.

4. En las siguientes semanas, repite los temas trabajados, dandole mds precision al
contenido. Si te gusta, pucdcs hablar frente a un €Spejo para tomar conciencia de tus

gestos y tu lenguaje corporal.

5. A medida que vayas practicando, la capacidad para comunicarte se ira incre-
mentando. Tienes que tener en cuenta la retroalimentacion, es decir, lo que produce
tumanera de hablar o expresarte con la gente. Esto te pcrmitiré ir haciendo modifica-

ciones y ajustes en laformay el contenido de lo que comunicas.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 41

- Escuchemos a los demds -

lgunas personas acostumbran o suelen decir que con la intencion de mejorar
y conseguir su propio cambio, “escuchan las ideas de los demas” Pero en los
hechos, siguen haciendo las cosas a su manera.

Permanecer apcgado o identificado a alguna idea o €ONCepto, NOs genera una
supuesta scguridad. El hecho de tener que dcsprcndcmos 0 dcsapcgarnos delo que
venimos pcnsando desde hace un tiecmpo nos pucdc generar un contlicto, a pesar
de que las nuevas ideas sean mucho mejores que las que venimos 1‘cpiticndo hasta
ahora.

No queremos salir de la scguridad de lo conocido y NOS €Nganamos a NOSotros
mismosy a los demas con el cuento de que realmente escuchamos a nuestros inter-
locutores. Es importante preguntarse si realmente estamos escuchando a los demas
y si podcmos llevar a la accién algunas ideas que hemos escuchado. Por cjcmplo, si
mi editora me dice que serfa mejor cambiar tal o cual pérrafo de un libro porque
pucdc confundirallector, me abro ala sugerenciay comienzo a revisar lo que escribi
para ver si efecttio dicho cambio o no. Y, entre nosotros, confieso que el hecho de
realizar los cambios aconscjados me ha ayudado a podcr escuchar un poco mdsa los
demis. Sin Cmbargo, el necio repite lo mismo para continuar haciendo lo que siem-
pre ha hecho sin escuchar las sugerencias 'y consejos de otros. O bien, ﬁngc diciendo

quc “rcalmcntc cscucha’f

Una persona que estd en continuo crecimiento se desprende
de sus viejas ideas, para poder escuchar las de los demas.
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Ejercicio para poder escuchar a los demas:

1. Cada vez que se te presente la oportunidad de hablar con alguien, intenta
escuchar lo que dice a pesar de que no estés de acuerdo con todo lo que comente

(6] Cxponga.

2. Presta Cspccial atencion a aquellas personas que piensan muy diferente ati y que

hablan temas que no son de tu conocimiento.

3. En relacion con esto, bueno es recordar que tenemos dos oidos y una sola

bOC&. PUCdC que csto signiﬁquc que dcbcrfamos cscuchar mas Yy hablar menos.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 42

- Deja de compararte -

maginen que un cocodrilo quisicra ser como un éguila o viceversa. A ningun

animal se le ocurrirfa ser diferente de lo que es. Supongamos que descubriese
que soy un cocodrilo. g% haria? Tratarfa de deslizarme mejor en los pantanos,
ocultarme habilmente para podcr cazar con facilidad y en tltima instancia desa-
rrollar al méximo las capacidadcs con las cuales habria nacido. Pero lo que nunca
intentaria es querer volar como un éguila, por el contrario, disfrutarfa muchisimo al
observar suvuelo.

Cuando nos comparamos, podcmos hacernos mucho dano, debido a que nos
sentiremos peor o mejor en relacién a otros ynoa lo que SOMOS POr NOSOLrOs MiSMOS.

Cadauno de nosotros es una huella digital Unica que tiene condiciones que otros
no tieneny los demds, a su vez, tendrdn otras condiciones que NOSOLros NO tenemos.

Hace algunos anos, tomé clases para aprcndcr a bailar salsa y merengue, a fin de
podcr acompanar a quien cra entonces mi esposa, excelente bailarina. Dcspués de
practicar un tiecmpo cmpccé a hacer bien los pasos basicos pero, no dcjé de darme
cuenta que para mi bailar no es tan ficil, no estd en mi naturaleza. Ella me decia que
yo bailo con las palabras, qucricndo signiﬁcar que si tengo que dar una charla, taller
o conferencia, pucdo “hacer danzar las pa]abras” con muchisima facilidad.

De modo que a mi siecmpre me ha encantado cémo ella baila ya ella, como yo

mec¢ CXPI’CSO, sin compararnos.

Hay que encontrar el potencial que le es propio a cada
ser humano y dejar de lado las comparaciones que,
en definitiva, lastiman el alma humana.
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Ejercicio para dejar de compararnos:

1. Si¢ntate en un sillon, unassilla o algt’ln lugar que te resulte cémodo.

2. Cierralos ojos y prcgﬁntatc: "é Qlf’: habilidad o destreza tengo o podria desarro-
llar? Puede ser el arte, la ciencia, el deporte, la literatura, ete. Si al comienzo no tienes

respuesta alguna, sigue intentando hasta que surja alguna idea.

3. Trata de poner en accién aquello que has descubierto en el ftem 2. Si descu-
bres que lo tuyo es el arte, busca instituciones donde capacitarte y relacionarte con

gCI’ltC un PCITCI]CZC& acsc ambicntc.

4. SigUC dcsarrollando tOdO a0l potcncial a través dC posgrados, macstrfas, cspe-

cializaciones, etc.

5. A medida que pase el tiempo notaras que no necesitas compararte con los de-
mis, debido a que has podido manifestar aquellos talentos o capacidades con los que

has VCnidO. Enuna palabra: PU.CdCS ser ti mismo.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 43

- Busquemos un tiempo para estar solos -

ay que tener bien en claro que la vida misma se basa en la relacién, esto quiere

decir que todos estamos interconectados y no podcmos vivir en el aislamien-
to. Pero para relacionarnos saludablemente con los demas, es bueno que en algl’m
momento del dia nos tomemos un tiecmpo para estar solos. Podemos tener algt’m
lugar que sea nuestro rcfugio, para que nadie ni nada nos moleste.

Estar solos nosvaa permitir escuchar a nuestro ser interior y saber quces lo que
quiere y desea. También nos ayudaré a aclarar nuestros pensamientos y comenzar a
descubrir quiéncs somos realmente.

A medida que empecemos a disponcr de un momento del dia para estar solos,
poco a poco comenzaremos a sentir la necesidad de ese espacio de tiempo. Ese ins-
tante privado NOS va a servir para serenarnos, reflexionar y disminuir el aceleramien-

to que conlleva lavida cotidiana.

Estar solos en algiin momento durante el dia nos permite
reintegrarnos a la vida de relacion con mucha mas vitalidad.
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Ejercicio para estar solos:

1. Trata de buscar un lugar donde puedas estar totalmente solo. Es importante
no tener celulares, Internet o cualquicr otro o cualquier otro tipo de conexion con

el mundo exterior.

2.. Quédate en total soledad, cierralos 0josy empiczaa escuchar tu mundo interior
(ideas, sentimientos, imdgenes, ctc.). No hay necesidad de hacer nada, solo estara solas
contigo mismo.

3. Cada vez que pucdas, retirate a estar SOlO porun pcrl’odo dC ticmpo.

4. Obscrva como te sientes cuando estds en contacto con la gente, después de
haber estado un tiempo solo.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 44

- Lo poco gusta y lo mucho disgusta -

na de las cosas que mds me gusta hacer es tener un rato de tiempo para podcr

leer algL’m libro en absoluta soledad. Lo que sucede es que dcspués de hacerlo
por un ticmpo considerable, me vienen a la mente deseos de hacer otra cosa. Puede
que tenga ganas de salir a caminar, hablar o salir a hacer las compras con alguicn,
jugar con mi perro o con mi gata, tocar la guitarra con mi hijo Leonel, etc. Si conti-
nuara lcycndo sin tomarme el tiempo para hacer otra cosa, comenzarfa a cansarme
o aburrirme.

Mi padrc solia decir este refran: “Lo poco gusta y lo mucho disgusta’i Después
de anos escuchando ese dicho, pudc comprcndcr lo que realmente querfa signiﬁcar.
Entendi que el estar haciendo algo en exceso no es conveniente, debido a que nos
empezarfa a aburrir y cansar, por ende tarde o temprano lo rechazarfamos, por satu-
racion.

Por eso, para que no nos empecemos a aburrir o agotar de algo, vaaser necesario
dirigir nuestra atencion hacia otras cosas, al menos un ticmpo, para lucgo podcr vol-

vera lO quc Cstébamos hacicndo dC una ijOl’ mancra.

Hoy comprendo que demasiado de lo mismo
puede disgustarnosy cansarnos.
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Ejercicio para no excedernos:

1. Recuéstate en algfm sillén, sofd, cama u otro lugar cémodo, y busca en tu
mundo interior aquello que haces en exceso. Por ¢jemplo: ver mucha television,
pasar mucho tiempo navegando en Internet, hablar demasiado, estar muy aislado

de los demas, comer o beber en exceso, etc.

2. Si ves mucha television o pasas demasiado tiempo en Internet, trata de salir a
caminar, hacer gimnasia o alguna otra actividad distinta de lo que estas haciendo. Si
eres una persona de hablar mucho o querer estar todo el tiempo con gente, puedes ha-
blar menos y quedarte algtin tiempo a solas. Y por ¢l contrario, si acostumbras pasar

demasiado tiempo solo, busca relacionarte con otras personas.

3. Para lograr una verdadera armonia interior es importante integrar y complc—

mentar [OS OPUCStOS.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 45

- El cuerpo no miente -

H ay personas a quiencs les cuesta mucho podcr expresar sus sentimientos y
emociones. Generalmente les es muy dificil poner ¢n palabras aqucllo que
sienten. Pero el hecho de que no pucdan verbalizar su sentir, no signiﬁca que sus
sentimientos no se manifiesten.

Es muy comun ver que aqucllo que no pucdc ser cxprcsado por medio de la
palabra, se manifiesta a través del cuerpo.

El cuerpo no miente y se expresa por medio de muecas, gestos 0 movimientos.
Podemos no decir lo que sentimos 0 pensamos, Pero se nos hace muy dificil evitar
que el cuerpo lo manifieste de forma involuntaria.

Recuerdo el caso de una persona con la que convers¢ hace unos anos, ala que le
costaba expresar sus verdaderos sentimientos. Tenta las piernasy los brazos fuerte-
mente cerrados. Sin Cmbargo, me decia que estaba siendo muy abierta conmigo. Sus
palabras manifestaban una cosa, pero su cuerpo decia otra, mostraba que no querfa
expresarse abiertamente.

Si pudiéramos entender lo que el cuerpo nos quiere decir, verfamos que es un

excelente instrumento de comunicacion.

Cuanto menos capaces seamos de expresar nuestro
mundo emocional y sentimental con palabras,
mds el cuerpo se encargard de manifestarlo.
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Ejercicio para expresar lo que pensamos o sentimos:

1. En tus relaciones intcrpcrsonalcs pucdcs comenzar a expresar, de buena ma-
nera, aqucllo que sientes y piensas. Por cjemplo: site invitan a cenary no te agrada
comer determinado alimento, pero te insisten para que lo prucbes, esun buen mo-
MENto para expresar que no te gusta o te cac mal, si fuese el caso. Comienza con

pequenas cosas, para lucgo ir pasando alas mas signiﬁcativas.

2. Trabaja con emociones de dcsagrado, Como pucdc ser un enojo. Por Cjcmploz
un amigo, tu pareja, un hijo o alguien allegado te contesta de forma desagradable y
comicnzasacnojarte. En lugar denodecir naday cargar las emociones toxicasal cuer-
po, dile que estds muy enojado por mala contestacion que te dio. Sila situacion sigue

muy tensa, comunicalc quc 1’13.5 dCCididO retirarte yquce hablarén ¢n otro momento.

3. Dia a dia iras aprcndicndo a tener la capacidad de expresar lo que sientes
de una manera adecuada y coherente, en la que tu cuerpo y tu mente estardn en
unidad. De esa forma, cucrpo y pensamiento comunicarin lo mismo, gcncrando

una mayor armonta.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 46

- Al disfrutar, el tiempo no existe -

Para entender un poco el temadel tiempo, podrl’amos decir que hay dos tipos de
tiecmpo. Uno se llama Cronos y es el que comuinmente utilizamos para saber
qué hora es y organizar nuestras actividades. El otro tiempo cs el Kairés o tiempo
interno. Es éste el que nosotros realmente pcrcibimos y que no estd vinculado con
el Cronos. Este tiempo interior nos pucdc dar la sensacién de que han pasado sélo
diez minutos en el ticmpo de Cronos, cuando en realidad pasaron cinco horas.
Inversamente, nos puede hacer creer que pasaron dos horas, pero en el reloj sélo
P que p p )

fueron veinte minutos.

Muchas veces me preguntan cémo descubrir lo que nos gusta hacer en la vida.

preg 1 g

Yo rcspondo que si estamos haciendo algo y tenemos la sensacion de que el ticmpo
practicamente no pasd (Kairos), pero en los hechos (Cronos) transcurrieron varias
horas, es porque estuvimos haciendo lo que nos gusta.

El tiempo parece no existir cuando estamos totalmente apasionados en lo
que hacemos.

Si estamos en el trabajo mirando continuamente el reloj deseando que el tiem-

) ) q

po pase, pero el rcloj parece estar siempre en ¢l mismo lugar, €s porque no estamos

involucrados totalmcntc cn lO quc haccmos Y pO[' CﬂdC, no lO disfrutamos.

Cuando disfrutamos de lo que hacemos,
nos olvidamos del tiempo.
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Ejercicio para disfrutar el tiempo:

1. Trata de descubrir en qué actividades sientes que pasa muy r;ipido el tiempo
(Cronos) durante el dia y en cudles registras que transcurre muy lento. Al iden-
tificarlo, notards que el tiempo pasa répido siempre que estas haciendo algo que
realmentetegusta,olvidindotedetodolodemis.Porelcontrario,alhaceralgoquenote

agrada, Cl tiempo parcce pasar mucho mds lcntamcntc.

2. Trata dC haccr una lista dC las cosas quc mas te agrada haccr cintenta Ucvarlas a

cabo lo més que puedas. Puede ser nadar, bailar, cantar, leer, navegar por Internet, ete.

3. Convierte en accion lo que te guste hacer y descubrirds que ¢l tiempo se te

pasard volando.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 47

- Mientras mas dominamos, mds inferiores nos sentimos -

Rcsulta muy posiblc encontrar  personas a las que les encanta dominar o
controlar lavida de los demas. Pero todo lo quc ocurre en cualquicr relaciénees,
por supuesto, rcsponsabilidad deambas partes. Demodo que en este caso, la respon-
sabilidad no serfa sélo del controlador o dominador, sino también del controlado
o dominado. No sé si alguna vez se habrin prcguntado, de donde surge ese desco
de controlar o dominar al otro. Cuando buscamos dominar o controlar, de alguna
manera, queremos demostrar nuestra supcrioridad, y €s precisamente en ese desco
de considerarnos superiores que radica nuestra inferioridad.

El hecho de querer demostrar nuestra supcrioridad a través del control o domi-
nio de otra persona, ¢s una manera de compensar un sentimiento de inferioridad
muy profundo.

Podemos dominar o controlar a los demdas econémicamente, intelectualmen-
te o por medio de la fuerza, pero en definitiva lo que queremos ¢s demostrar que

SOmMos SUPCI‘iOI‘CS.

Al sentirnos muy inferiores necesitamos dominar a los demas
Y, de esa manera, demostrar nuestra “supuesta superioridad”.
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Ejercicio para dejar de querer controlar o dominar:

1. Témate un ticmpo para rcﬂcxionar Yy prcguntartc sieres muy controlador/a Yy

si te gusta dominar.

2. Cuando sientas impulsos o descos de controlar o dominar a alguien, intenta

dcjar de hacerlo y permite que las cosas tomen solas su propio camino.

3. Rccmplaza Cl control por ld comprcnsién Yy Cl cntcndimicnto. De estamanera

aprenderds a dejar que los demds sean lo que quieran ser.

4. A medida que pasen los dias y vayas poniendo cn préctica las sugcrcncias
mencionadas arriba, es posible que te sientas mds libre y con mayor energfa a tu
disposicién. Esto se deberd a que habras rccupcrado la Cncrgfa que utilizabas para

controlar o dominar a los demis.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 48

- Yo soy asi y no voy a cambiar -

o sésiustedes se habran encontrado a través de lavida, que alguna delas perso-
N nas con las que han tenido una relacién o constituido vinculos, les haya dicho
en algl’m momento algo como, “yo soy asf y no voy a cambiar” Serfa consonante a
que dijeran, ‘tienen que soportarme como soy’”.

Decirle al otro que somos de tal o cual manera y NO vamos a cambiar, pone a
los demas en situacion de tener que adaptarsc anosotros, sin que hagamos nadade
nuestra parte para cambiar.

Es muy dificil convivir con alguicn que se mantiene en €sa postura, debidoa que
¢s una posicion muy rfgida y tiene mucha similicud con una parcd. No importa la
mancra ¢n que pensemos, Nos chocaremos contra esa parcd que dice que no vaa
cambiar.

En cambio, la flexibilidad tiene que ver con buscar espacios de comunicacién.
Se parcce mds a una puerta a través delacual se pucdc pasaryast dirigirsc a cualquicr
otra parte dela casa.

Si somos una parcd, ni bien quicran atravesarnos van a chocar contra nosotros y
no podrz’m ira ninguin otro lugar.

Recordemos que el “no voy a cambiar” implica la rigidcz de la muerte, mientras

que la flexibilidad del cambio estaria direccamente vinculada con la vida.

Podemos elegir una vida dura, vigida, como una pared
que no puede ser atravesada, o una vida flexible como
una puerta que nos conduzca a nuevos espacios
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Ejercicio para dejar de ser una pared:

1. Busca algt’m lugar cémodo para quc puedas rclajartc con fac1hdad

2. Cicrra los 0jOs y mira con honestidad hacia tu interior para descubrir si te

comportas COmMo una pared O COMO una pucrta.

3. Siadviertes que tiendes a ser como una pared, empieza a buscar la posibili-
dad de ser mis flexible y menos riguroso. Por ejemplo, puedes conversar con gente

que picnsa diferente, visitar lugares que nunca hubieses visitado, ete.
4. Al comienzo, el tratar de dejar de “ser una pared”y “convertirte en una puer-

ta" PUCdC incomodartc un poco, pero verds quc con Cl ticmpo te ird rcsultando

cada vez mids sencillo.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 49

- Creer en lo que pienso o pensar en lo que creo -

S i nos limitamos a dar creencia a lo que pensamos, sin ningt’m tipo de restriccio-
nes o reservas, estaremos considerando a eso que pensamos como una verdad
absoluta, lo cual resultaria un poco pcligroso.

Hay en el mundo muchas personas que sostienen verdades absolutas y no acep-
tan las ideas de otros.

Detenernos a pensar en lo que creemos, nos pucdc ayudar a revisar y darnos
cuenta de nuestras creencias, haciéndonos conscientes de ellas. Esto nos permiti-
ra evitar caer en un fanatismo y dcjar de actuar como si fuésemos portadorcs dela
verdad absoluta.

El hecho de poner atencion sobre nuestras viejas creencias es una mancra de
tomar conciencia de nuestra forma habitual de pensar.

Cuestionar nuestras creencias nos permite tener mayor claridad respecto a lo

que crefamos.

Seguir creyendo en lo que pensamos, sin permitirnos
ningin tipo de cuestionamientos, nos puede conducir al fanatismo.

G—r




SECRETOS DE LA MENTE - 107

Ejercicio para darnos cuenta de nuestras creencias:

1. Encuentra algL’m sitio donde pucdas escribir tus ideas libremente y sin nin-

gl’m tipo de restricciones.

2. Pregtintate acerca de tus creencias y anotalas en un papel. Por ¢jemplo, pueden

ser creencias rcligiosas, polfticas, raciales, culturales, etc.
3. En lugar de simplcmente creer en ellas “porquc si, trata de profundizar enlo
que crees 'y analiza por qué. Cuestiona tus propias creencias para dejar de tomarlas

como latnicaverdad. Avcrigua si te fueroninculcadas o es algo que tmismo clcgiste.

4. SCI’ consciente dC tus propias ClCCCiOHCS e ayudaré a tener una forma mas

clara de pensar, sentir y actuar.

REFLEXIONES PERSONALES:
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Secreto 50

- Conocerse a si mismo -

C onocerse a si mismo es fundamental, debido a que nos permite saber qui¢nes
somos, hacia donde queremos iry conocer cuales son nuestros descos, tenden-
ciasy rechazos.

A medida que vamos entrando en nuestro mundo interior, poco a poco nos
vamos alcjando del mundo de la pa]abra, la imageny el simbolo para encontrarnos
con lamas proﬁmda soledad.

Llcgar alli requicre de mucho valor, debido a que la mayorfa de las veces huimos
deese espacio (lamas profunda soledad) a través de cualquicr mecanismo o elemen-
to que nos permita evitarla, por cjcmplo, ver television, hablar por teléfono, escuchar
musica, navegar por Internet, etc.

Esto no quiere decir que NO miremos television o escuchemos musica sino que,
en la medida en que huimos de nuestra soledad interior, nos pcrdcmos la posibili—
dad de conocernos verdaderamente. Entrar en contacto con la soledad, el vacio o
el silencio, pucdc muchas veces parecer algo aterrador, pero si nos permitimos estar
alli algl’m rato de tiempo, es muy posib]c que nuestra mente de mono parlanchina se
aquicte o tranquilicc y cOnozcamos la paz del silencio.

Aunquc hemos decorado la soledad con la imaginacién y los pensamientos, clla

scguirz’l estandoalli. La paz mas absoluta.

Cuando mas nos conozcamos, sabremos que la soledad de la que
huiamos permanentemente, esta compuesta de paz, amory sabiduria.
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Ejercicio para el conocimiento de uno mismo:

1. Encuentra algL’m momento dCl dI/a para conocerte a ti mismo. Busca un

lugar comodo para poder relajarte y meditar.

2. Cierra los ojos sin forzarte, llevando tu atencion hacia el silencio interior. Deja

que las ideas, sentimiento ¢ imégcncs ﬂuyan sin querer detenerlas o rcprimirlas.

3. Tratade pcrcibir elsilencio o la profunda soledad que existe mas alld de lo que
pensamos y sentimos. Permanece sin hacer nada, dejando que ese silencio interior

te penetre.
4. Si en tu cabeza sigue habiendo “ruidos” (ideas, imégcncs), permite que se
desplacen como nubes en el ciclo de tu espacio interior. Recuerda que t eres el ciclo

y el ruido mental son las nubes. S¢ consciente de tu soledad interior o silencio.

5. Practicaunavez por dia Yy, con el tiempo, pcrcibirés que la profunda soledad o

silencio interior es el origen de nuestra energfa de vida.

REFLEXIONES PERSONALES:







Mensaje final

Alo largo de tantos anos de escuchar historias de sufrimiento y dolor, lo que mas
me ha llamado la atencién es que una gran parte de esos sufrimientos eran

innecesarios y podl’an ser eliminados.
Personalmente, espero haber podido a través de estos cincuenta “secretos., ayudar—

los aunque sca un poco, a dcjar de sufrir intutilmente

y asi podcr disfrutar mds de la vida.

* Roberto Tirigall -
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