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Introduccion

El més grande descubrimiento de mi generacion es que un
ser humano puede cambiar su vida si cambia su actitud.

William JAMES

Siempre que nos enfrentamos con malas noticias, personas dificiles o
decepciones de cualquier tipo, la mayoria de nosotros reaccionamos segun
ciertos habitos —en particular ante la adversidad— que no nos hacen muy
buen servicio. Reaccionamos de manera exagerada, sacamos las cosas de su
justa proporcidn, nos aferramos a las cosas con demasiada fuerza y nos
centramos en los aspectos negativos de la vida. Cuando nos vemos
inmovilizados por pequefias cosas —cuando nos irritamos, nos ponemos de
malhumor y nos molestamos con facilidad—, nuestras reacciones (exageradas)
no solo nos hacen sentir frustrados sino que, de hecho, se convierten en un
obstaculo para conseguir lo que queremos. Perdemos de vista el cuadro
general, nos centramos en lo negativo, y fastidiamos a otras personas que en
caso contrario podrian ayudarnos. En pocas palabras, jvivimos nuestra
existencia como si se tratara de un asunto de una enorme gravedad! A menudo
corremos de un lado a otro con aspecto de estar muy ocupados, intentando

solucionar problemas, pero en realidad muchas veces somos nosotros mismos



quienes creamos esos problemas. Debido a que todo nos parece cuestion de
vida o muerte, acabamos dedicando nuestra existencia a solventar un drama
tras otro.

Pasado algin tiempo, comenzamos a creer que todo es de verdad una
cuestion de vida o muerte. No nos damos cuenta de que la forma de
relacionarnos con nuestros problemas tiene muchisimo que ver con la rapidez
y eficacia de las soluciones que aplicamos. Como espero que descubriras
dentro de poco, cuando adquieras el habito de reaccionar ante la vida de modo
mas tranquilo, los problemas que parecian «insuperables» comenzaran a
parecer mas faciles de manejar. E incluso las cosas «grandes» que son
realmente estresantes no te alteraran del modo que solian hacerlo.

Por fortuna, existe otra manera de relacionarse con la vida: una forma mas
suave, mas serena, que hace que la existencia parezca mas facil, y mas
compatible la gente que hay en ella. Esta «otra manera» de vivir implica el
reemplazo de los viejos habitos de «reaccion» por unos nuevos habitos de
perspectiva, habitos que nos permitiran tener una existencia mas rica, mas
satisfactoria.

Me gustaria compartir contigo una historia que me llegd al corazén y reforzéd
una importante leccion: una historia que demuestra el mensaje esencial de este
libro. Como verds, los acontecimientos de esta historia plantaron la semilla
del titulo de la obra que estas a punto de leer.

Hace alrededor de un afio, un editor extranjero contactd conmigo para
pedirme que intentara conseguir una nota de presentacion del doctor Wayne
Dyer, autor de bestsellers, para una edicidon extranjera de mi libro You Can
Feel Good Again. Le respondi que aunque el doctor Dyer me habia
proporcionado una nota de esa naturaleza para un libro anterior, no tenia ni
idea de si aceptaria o no volver a hacerlo. De todos modos, les dije, lo

Intentaria.



Como suele ser el caso en el mundo editorial, envié mi solicitud pero no
obtuve respuesta. Al pasar un cierto tiempo, llegué a la conclusién de que el
doctor Dyer estaba muy ocupado o no deseaba escribir la nota solicitada.
Respeté esta decision y le hice saber al editor que no podriamos utilizar el
nombre del doctor para promocionar el libro. Para mi, el caso estaba cerrado.

No obstante, unos seis meses mas tarde recibi un ejemplar de la edicion
extranjera y, para mi sorpresa, jjusto en la cubierta estaba la antigua nota de
presentacion que el doctor Dyer habia escrito para el libro anterior! A pesar
de mis instrucciones precisas en sentido contrario, el editor extranjero habia
usado el texto anterior y lo habia trasladado al nuevo libro. Me senti
extremadamente alterado, y preocupado por la trascendencia de aquello, asi
como por las posibles consecuencias. Llamé a mi agente literario, quien de
inmediato contactd con el editor y exigido que el libro fuese retirado de las
librerias.

En el entretanto, decidi escribirle al doctor Dyer para pedirle disculpas,
explicarle la situacion y las medidas que se habian tomado para rectificar el
problema. Después de pasar unas pocas semanas preguntandome como podria
reaccionar, recibi por correo la siguiente respuesta: «Richard, hay dos reglas
para vivir en armonia. 1) No sufras por pequeiieces, y 2) todo son pequefieces.
Deja la nota donde estd. Saludos, Wayne».

iY eso fue todo! Nada de sermones, nada de amenazas. Nada de
sentimientos enojosos y nada de enfrentamientos. A pesar de la falta de ética
del uso que se habia hecho de su famoso nombre, ¢l respondi6 con elegancia y
humildad; nada de alharacas. Su respuesta demostré la importancia del
concepto de «ir a favor de la corriente»» y aprender a reaccionar con
tranquilidad ante la vida.

Durante mas de una década he intentado ensefiar a mis clientes a abordar la

vida con esta actitud de mayor aceptacion. Juntos, nos enfrentamos con toda



clase de problemas: estrés, problemas de relacidén, problemas relacionados
con el trabajo, adicciones y frustracidon en general.

En esta obra, compartiré contigo estrategias muy especificas —cosas que
puedes comenzar a hacer hoy mismo— que te ayudardn a reaccionar con
mayor serenidad ante la vida. Las estrategias acerca de las que vas a leer son
aquellas que han demostrado ser las mas eficaces para mis clientes y lectores
a lo largo de los afios. También representan la manera en que procuro abordar
mi propia vida: la linea de menor resistencia. Son estrategias sencillas, aunque
poderosas, y seran como una guia que te ayudara a ver las cosas con mayor
perspectiva y a tener una vida mas relajada. Descubriras que muchas de estas
estrategias no solo seran aplicables a acontecimientos aislados, sino a muchos
de los retos mas dificiles de tu vida.

Cuando «no sufras por pequefieces», tu vida no sera perfecta, pero
aprenderas a aceptar con mucha menos resistencia lo que la vida tiene para
ofrecerte. Como nos ensefia la filosofia zen, cuando aprendas a «dejar pasar»
los problemas en lugar de resistirte con todas tus fuerzas, tu vida comenzara a
fluir. Conseguirds, como sugiere la plegaria de la serenidad, «cambiar las
cosas que puedes cambiar, aceptar las que no puedes, y tener sabiduria para
ver la diferencia». Confio en que si pones a prueba estas estrategias,
aprenderas las dos reglas de la armonia: n.° 1 no sufrir por pequerieces, y n.°
2 todo son pequerieces. A medida que incorpores estas ideas a tu vida,

comenzaras a hacer de ti una persona mas placida y afectuosa.



No sufras por pequeneces

A menudo nos dejamos alterar por cosas que, al examinarlas con mayor
atencion, no son realmente tan tremendas. Nos obsesionamos por problemas y
preocupaciones pequefios y los sacamos de su justa proporcion. Por ejemplo,
puede que un desconocido nos cierre el paso en medio del trafico. En lugar de
olvidarnos del asunto y continuar con la jornada sin darle mas importancia,
nos convencemos de que nuestro enojo esta justificado. Representamos un
enfrentamiento imaginario dentro de nuestra cabeza. Muchos de nosotros tal
vez le hablamos luego del incidente a otra persona, en lugar de dejar el tema.

(Por qué no nos limitamos, en cambio, a dejar que el conductor sufra su
accidente en alguna otra parte? Intenta sentir compasidén por esa persona y
recuerda lo doloroso que resulta vivir con unas prisas tan tremendas. De este
modo, podemos conservar nuestra sensacion de bienestar, y evitamos tomarnos
de forma personal los problemas de otras personas.

Hay muchos ejemplos similares de «pequefieces» que surgen cada dia en
nuestra vida. Tanto si hemos tenido que esperar en una cola, escuchar una
critica injusta, o hacer la parte pesada del trabajo, si aprendemos a no
preocuparnos por las cosas pequeias obtendremos enormes beneficios. Es
muchisima la gente que pasa una gran parte de su existencia «sufriendo por
pequefieces» hasta el punto de perder por completo el contacto con la magia y

la belleza de la vida. Cuando te comprometas a alcanzar esta meta,



descubrirds que tienes muchisima mas energia para ser mas amable y mas

bondadoso.



Haz las paces con la imperfeccion

Aun no he conocido a un perfeccionista absoluto cuya vida esté colmada de
paz interior. La necesidad de perfeccion y el deseo de paz interior estdn en
conflicto. Siempre que nos empefiamos en tener una cosa de una cierta manera,
mejor de lo que ya es o esta, nos hallamos, casi por definicion, trabados en
una batalla perdida. En lugar de sentirnos contentos y agradecidos por lo que
tenemos, nos empeiiamos en ver el lado negativo de las cosas y en la
necesidad de corregirlo. Cuando nos centramos en lo negativo, significa que
estamos insatisfechos, descontentos.

Tanto si es algo relacionado con nosotros mismos —un armario
desorganizado, un arafiazo en el coche, un logro imperfecto, unos quilos que
nos gustaria perder—, como con las «imperfecciones» de otra persona —el
aspecto, la conducta de alguien o la vida que lleva—, el simple hecho de
centrarnos en la imperfeccion nos aparta de nuestra meta de ser amables y
bondadosos. Esta estrategia no tiene nada que ver con que dejes de hacer las
cosas lo mejor que puedas. Lo que se pretende es que aprendas a no centrarte
demasiado en las cosas negativas, que comprendas que, aunque las cosas
siempre se pueden mejorar, eso no significa que no podamos disfrutar y
apreciar lo que tenemos.

La solucion reside en detenerte cuando caigas en el habito de insistir en que

las cosas deberian ser diferentes de como son. Con amabilidad, recuérdate que



la vida esta bien como es. En ausencia de tu juicio critico, todo estard bien.
Cuando comiences a eliminar tu necesidad de perfeccion en todas las areas de

la vida, empezaras a descubrir la perfeccion en la vida misma.



Abandona la idea de que las personas dulces y
relajadas no pueden ser grandes triunfadoras

Una de las principales razones por las que muchos de nosotros estamos
siempre en estado de tension, miedo y competitividad, y pasamos por la
existencia como si se tratara de una gigantesca emergencia, €s nuestro temor a
que si nos volviéramos mas placidos y afectuosos dejariamos, repentinamente,
de alcanzar nuestras metas. Nos volveriamos perezosos y apaticos.

Puedes aquietar este temor por el sistema de ver que, en realidad, es justo
lo contrario. El miedo y la precipitacion requieren una enorme cantidad de
energia y agotan la creatividad y motivacion de nuestras vidas. Cuando estas
atemorizado o desquiciado estas frenando tu mayor potencial, por no decir tu
placer. Cualquier éxito que tengas, lo logras a pesar del miedo, no debido a él.

Yo he tenido la gran fortuna de rodearme de algunas personas muy
relajadas, placidas y afectuosas. Algunas de esas personas son autores de
bestsellers, progenitores carifiosos, asesores, expertos en computadoras y
altos ejecutivos. Todos ellos se sienten realizados con lo que hacen, y son muy
habiles en su actividad profesional.

He aprendido la importante leccion: cuando tienes lo que quieres (paz
interior), te ves menos distraido por tus necesidades, deseos 'y
preocupaciones. Y por tanto te resulta mas facil centrarte en tus objetivos,

conseguir lo que quieres y tener algo que ofrecer a los demas.



Toma conciencia del efecto de bola de nieve de tus
pensamientos

Una técnica muy eficaz para transformarte en alguien mas placido, es tomar
conciencia de con qué rapidez pueden escapar a tu control los pensamientos
negativos y de inseguridad. ;Te has fijado alguna vez en lo tenso que te pones
cuando te encuentras atrapado en tus pensamientos? Y, para rematarlo, cuanto
mas te concentras en los detalles de lo que te trastorna, peor te sientes. Un
pensamiento lleva a otro, y a otro mas hasta que, en un momento dado, se
apodera de ti una agitacion increible.

Por ejemplo, puede que te despiertes en medio de la noche y recuerdes que
tienes que hacer una llamada telefonica al dia siguiente. A continuacion, en
lugar de experimentar alivio por haber recordado algo tan importante,
empiezas a pensar en todo lo demas que tienes que hacer mafiana. Comienzas a
ensayar una probable conversacion con tu jefe, y eso te trastorna todavia mas.
Muy pronto, piensas: «No puedo creer lo ocupado que estoy. Tengo que hacer
cincuenta llamadas telefonicas por dia. ;Pero qué vida es ésta?». Y esto
continlla y continila hasta que sientes lastima de ti mismo. En muchos casos no
existen limites temporales para la duracion de este tipo de «ataque de
pensamiento». De hecho, muchos de mis clientes me han dicho que pasan los
dias y las noches ocupados en esta clase de ensayo mental. Huelga decir que

resulta imposible sentirse bien si se tiene la cabeza llena de preocupaciones y



cosas molestas.

La solucion es reparar en lo que esta sucediendo dentro de tu cabeza antes
de que los pensamientos tengan oportunidad de adquirir impulso alguno.
Cuanto antes te sorprendas en el acto de formar tu bola de nieve mental, mas
facil te resultard detener el proceso. En el ejemplo que hemos visto antes,
puedes advertir que ese proceso mental se ha puesto en marcha cuando
comienzas a repasar la lista de 1o que tienes que hacer al dia siguiente. Luego,
en lugar de obsesionarte con las actividades del dia que se avecina, te dices a
ti mismo: «Vaya, ya estamos otra vez», y de forma consciente lo cortas de raiz.
Detienes ese tren de pensamiento antes de que tenga oportunidad de ponerse en
marcha. A continuacion puedes concentrarte en lo agradecido que te sientes
por recordar la llamada telefonica que tienes que hacer, en lugar de centrarte
en lo abrumado que estas. Si te has despertado en mitad de la noche, andtalo
en una hoja de papel y vuelve a dormirte. Puede que incluso te interese tener
papel y boligrafo junto a la cama para cuando surjan momentos como éste.

Y, aunque de verdad seas una persona muy ocupada, recuerda que
llendndote la cabeza de pensamientos acerca de lo abrumado de trabajo que
estas, solo conseguiras sentirte todavia mas estresado de lo que ya estés.
Intenta realizar este pequefio ejercicio la proxima vez que comiences a
obsesionarte con tu programa de actividades. Te asombrard lo eficaz que

puede ser.



Desarrolla el sentido de la compasion

Nada nos ayudara mas a aumentar nuestro sentido de la perspectiva, que el
desarrollo de la compasion hacia los demas. La compasion es un sentimiento
de amor. Implica la voluntad de meterse en la piel de otra persona, dejar de
centrarse en uno mismo € imaginar los apuros que vive otro ser humano y, de
modo simultaneo, sentir carifio por esa persona. Constituye el reconocimiento
de que los problemas de los demas, sus sufrimientos y frustraciones, son en
todo tan reales como los nuestros propios... y a menudo mucho peores. Al
reconocer este hecho e intentar ofrecer ayuda, abrimos nuestros corazones y
aumentamos enormemente nuestro sentido de la gratitud.

La compasion es algo que podemos desarrollar mediante la practica.
Implica dos cosas: voluntad y accion. La voluntad no significa otra cosa que
acordarse de abrir el corazon a los demads; aprender a ver que hay otras cosas
y personas que tienen importancia aparte de ti mismo. La accidon es
simplemente «lo que haces al respecto». Puedes donar un poco de dinero o de
tiempo (o ambas cosas) de modo regular para una causa afin a tus
sentimientos. O quizd puedes ofrecerles una hermosa sonrisa y un saludo
auténtico a las personas que te encuentras por la calle. No es tan importante 1o
que hagas, lo que importa es que hagas algo. Como nos recuerda la madre
Teresa, «no podemos hacer grandes cosas en esta tierra. S6lo podemos hacer

cosas pequefias con gran amor.



La compasion nos ayuda a desarrollar el sentido de la gratitud, ya que hace
que apartemos la atencion de todas las cosas pequeiias que la mayoria de
nosotros hemos aprendido a tomarnos demasiado en serio. Cuando uno se para
a reflexionar acerca del milagro de la vida —el milagro de que seas incluso
capaz de leer este libro—, del don de la vista, del amor y de todo el resto,
descubre que muchas de las cosas que considera «asuntos importantesy», en

realidad no son mas que «pequeiieces» que transforma en asuntos importantes.



Recuerda que cuando mueras, tu «carpeta de
cuestiones pendientes» no estara vacia

Muchos de nosotros vivimos nuestra existencia como si el proposito secreto
fuese, de alguna manera, lograr acabarlo todo. Nos vamos a dormir tarde, nos
levantamos temprano, evitamos divertirnos y hacemos esperar a nuestros seres
queridos. Lo triste del caso es que yo he visto a muchas personas que dejan a
sus seres amados en un segundo plano durante tanto tiempo, que €sos seres
amados pierden el interés en mantener la relacion. Yo mismo solia hacer eso.
A menudo nos convencemos de que nuestra obsesion por la lista de cosas «por
hacery» es soOlo transitoria, y de que una vez que hayamos cumplido con esa
lista estaremos serenos, relajados y felices. Pero, en la realidad, raras veces
sucede asi. A medida que tachamos cosas, simplemente las reemplazamos por
otras nuevas.

Por naturaleza, tu «carpeta de cuestiones pendientes» estd destinada a
contener las cosas que deben llevarse a cabo: su finalidad no es quedar vacia.
Siempre habra llamadas que hacer, proyectos que acabar y trabajo por
realizar. De hecho, puede argumentarse que una «carpeta de cuestiones
pendientes» llena es esencial para el éxito. jPorque eso significa que estas
muy solicitado!

Sin embargo, con independencia de quién seas y de lo que hagas, recuerda

que nada en el mundo es mas importante que tu felicidad y paz interior, y las



de tus seres amados. jSi estds obsesionado por acabarlo todo, nunca tendras
una sensacion de bienestar! En realidad, casi todo puede esperar. Son muy
pocas las cosas de nuestra vida laboral que entran de verdad en la categoria
de «urgenciasy». Si te concentras en el trabajo, las cosas quedaran acabadas a
su debido tiempo.

Yo he descubierto que si me recuerdo (con frecuencia) que el propodsito de
la vida no es en absoluto conseguir hacerlo todo, sino disfrutar cada paso del
camino y vivir una existencia llena de afecto, me resulta mucho mas facil
controlar mi obsesion de acabar la lista de cosas por hacer. Recuerda que
cuando mueras ain habra asuntos inconclusos de los que ocuparse. ;Y sabes
que? jAlguna otra persona lo hara por ti! No desperdicies mas preciosos

momentos de tu vida lamentando 1o inevitable.



No interrumpas a los demas ni acabes sus frases

No fue hasta hace unos pocos afios cuando me di cuenta de la frecuencia con
que interrumpia a los demas y/o acababa sus frases. Poco después de eso,
también me di cuenta de lo destructivo que era este habito, no solo para el
respeto y afecto que recibia de los otros, jsino también a causa de la tremenda
cantidad de energia que se necesita para intentar estar dentro de dos cabezas al
mismo tiempo! Piénsalo durante un momento. Cuando le metes prisa a alguien,
le interrumpes o acabas sus frases, no s6lo tienes que seguir el hilo de tus
propios pensamientos, sino también el de los pensamientos de la persona a la
que interrumpes. Esta tendencia (que, por cierto, es corriente en extremo entre
las personas muy ocupadas) impulsa a los dos interlocutores a acelerar el
habla tanto como el pensamiento. Esto, a su vez, pone nerviosas a ambas
personas, las irrita y las fastidia. Resulta lisa y llanamente agotador.
Constituye también la causa de muchas discusiones, porque si hay algo que a
casi todo el mundo le sienta mal, es tener delante a alguien que no escucha lo
que le dicen. ;Y como puedes escuchar de verdad lo que esta diciendo alguien,
cuando estas hablando por esa persona?

Una vez que te des cuenta de que interrumpes a los demas, veras que esta
insidiosa tendencia no es mas que un habito inocente en el que no habias
reparado. Esto es una buena noticia, porque significa que lo unico que tienes

que hacer es contenerte cuando te descubras interrumpiendo a alguien.



Recuerda (si es posible antes de que comience una conversacion) que has de
ser paciente y esperar. Di para tt mismo que debes permitir que la otra persona
acabe de hablar antes de tomar la palabra. Advertiras, de inmediato, lo mucho
que mejora tu relacion con las otras personas como resultado directo de este
sencillo acto. La gente con quien te comuniques estara mucho mas relajada
cuando se sienta oida y escuchada. También advertirds cuanto mas relajado
estaras tu cuando dejes de interrumpir a los demas. Tu ritmo cardiaco y pulso
se enlenteceran, y empezaras a disfrutar de tus conversaciones en lugar de
pasar apresuradamente por ellas. Esta es una manera facil de convertirse en

una persona mas relajada y afectuosa.



Haz algo bueno por otra persona... y no se lo cuentes a

nadie

Aunque muchos de nosotros hacemos a menudo cosas buenas por otras
personas, es casi seguro que mencionamos nuestros actos de bondad ante
alguien mas, buscando secretamente su aprobacion.

El hecho de compartir con otros nuestra bondad o generosidad, hace que nos
sintamos personas consideradas, nos recuerda lo buenos que somos y cuanto
merecemos la amabilidad de los demas.

Aunque todos los actos de bondad son inherentemente maravillosos, existe
algo todavia mas magico en hacer algo considerado por alguien y no decirselo
a nadie, nunca. Siempre nos sentimos bien cuando damos algo a otras
personas. En lugar de diluir los sentimientos positivos habldndoles a otros de
tu bondad, al guardarla para ti mismo retienes la totalidad de esos sentimientos
positivos.

Es cierto que uno deberia dar por el simple hecho de dar, no para recibir
algo a cambio. Y eso es precisamente lo que haces cuando no hablas de tu
bondad ante otras personas: tu recompensa son las agradables sensaciones que
se derivan del acto de dar. La proxima vez que hagas algo bueno por alguien,

gudrdatelo para ti y deléitate en el abundante jubilo de dar.



Deja que los otros se lleven la gloria

Hay algo magico que le sucede al espiritu humano, una sensacion de
serenidad que se apodera de ti, cuando dejas de necesitar que toda la atencion
se centre en tu persona y en cambio permites que los otros se lleven la gloria.

Nuestra necesidad excesiva de atencion proviene de esa parte egoceéntrica
de nosotros que dice: «Mirame. Soy especial. Mi historia es mas interesante
que la tuya». Es esa voz interna nuestra la que, aunque puede que no lo diga en
voz alta, quiere creer que «mis logros son ligeramente mas importantes que lo
tuyos». El ego es esa parte de nosotros que quiere que lo vean, oigan, respeten,
consideren especial, a menudo a expensas de alguna otra persona. Es la parte
de nosotros que interrumpe la narracion de otros, o espera con impaciencia su
turno de hablar con el fin de llevar la conversacion y la atencion de vuelta a su
propia persona. En diferentes grados, la mayoria de nosotros nos entregamos a
este habito, muy para detrimento de nosotros mismos. Cuando te lanzas de
inmediato a llevar la conversacion de vuelta a ti mismo, puedes minimizar de
modo sutil el placer que siente la otra persona al compartir cosas, y al hacer
esto creas distancia entre ti y quienes te rodean. Todo el mundo pierde.

La proxima vez que alguien te cuente una historia o comparta contigo un
logro propio, fijate en tu tendencia a decir algo acerca de ti mismo como
respuesta.

Aunque se trata de un habito dificil de romper, tener la callada confianza



que te permita vencer la necesidad de atencidn y compartir en cambio la
alegria de la gloria que recibe otro, no s6lo resulta agradable sino que de
hecho aporta placidez. En lugar de saltar y decir: «Yo hice lo mismo una vez»
0 «A que no adivinas lo que hice hoy», muérdete la lengua y fijate en lo que
sucede. Di simplemente: «Eso es fantastico» o «Por favor, cuéntame mas», y
déjalo ahi. La persona que esté hablando se divertira mucho mas y, dado que
th estaras mucho mas «presente», dado que estaras escuchando con tanta
atencion, tu interlocutor no tendra la sensacion de estar compitiendo contigo.
El resultado sera que esa persona se encontrard mucho mas relajada cuando
esté¢ contigo, cosa que hard que se sienta mas confiada, a la vez que mas
interesante. También ti te sentirds mas relajado porque no estards en el borde
de la silla, esperando para intervenir.

Obviamente, existen muchas ocasiones en las que resulta por completo
apropiado intercambiar experiencias mutuas y compartir la gloria y la atencion
en lugar de renunciar a ellas en favor de otros. A lo que yo me refiero es a la
necesidad impulsiva de arrebatarselas a los demds. Irénicamente, cuando
renuncias a la necesidad de acaparar la gloria, esa necesidad se ve
reemplazada por una callada seguridad que nace del hecho de dejar que se la

lleven otros.
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Aprende a vivir en el momento presente

En gran parte, la medida de nuestra paz mental estd determinada por nuestra
capacidad de vivir en el momento presente. Prescindiendo de lo que haya
sucedido ayer o el afio pasado, y de lo que pueda o no pasar mafiana, ahora
estas en el presente... jsiempre!

Sin duda, muchos de nosotros hemos llegado a dominar el neur6tico arte de
pasar buena parte de la vida preocupados por un sinfin de cosas... todas a la
vez. Permitimos que los problemas pasados y las preocupaciones futuras
dominen nuestros momentos presentes, tanto que acabamos ansiosos,
frustrados, deprimidos y desesperanzados. Por otro lado, también posponemos
nuestras gratificaciones, nuestras prioridades manifiestas y nuestra felicidad, a
menudo convenciéndonos de que «algin dia» tendremos una vida mejor. Por
desgracia, esa dinamica mental que nos dice que miremos hacia el futuro, no
har4 sino repetirse, de manera que ese «algin dia» no llegara jamas. John
Lennon dijo una vez que «la vida es lo que sucede mientras estas ocupado en
hacer otros planes». Mientras estamos ocupados en hacer «otros planesy,
nuestros hijos estdn ocupados en crecer, las personas a las que queremos se
mudan de domicilio y mueren, nuestros compafieros pierden la forma fisica, y
los suefos se nos escapan de las manos. En pocas palabras, se nos pasa por
alto la vida.

Mucha gente vive como si la existencia fuese un ensayo general de alguna



fecha posterior. No lo es. De hecho, nadie tiene la garantia de que estara aqui
mafiana. El ahora es lo Unico que tenemos, y el tGnico tiempo sobre el que
tenemos algin control. Cuando la atencidén se concentra en el momento
presente, apartamos el miedo de nuestra mente. El miedo es una preocupacion
por acontecimientos que podrian suceder en el futuro: no tendremos dinero
suficiente, nuestros hijos se meteran en problemas, envejeceremos y
moriremos, lo que sea.

Para combatir el miedo, la mejor estrategia es aprender a llevar la propia
atencion de vuelta al presente. Mark Twain dijo: «He pasado por algunas
cosas terribles en mi vida, algunas de las cuales sucedieron de verdad». No
creo que yo pueda expresarlo mejor. Practica en mantener la atencion fija en el

aqui y ahora. El esfuerzo rendiréd beneficios espléndidos.



11

Imagina que todo el mundo es preclaro, excepto tu

Esta estrategia te proporciona la oportunidad de practicar algo que
probablemente te resulte por completo inaceptable. Sin embargo, si la pones a
prueba puede que descubras que es uno de los ejercicios mas utiles de
autosuperacion.

Como sugiere el titulo, 1a idea consiste en imaginar que todas las personas
que conoces y todas las personas con las que te encuentres a partir de ahora,
son preclaras. Es decir, todas, jexcepto ti! Todas las personas con las que te
encuentres tendran algo que ensenarte. Tal vez el conductor ofensivo o el
adolescente irrespetuoso estén aqui para ensenarte paciencia, el punk rocker
podria ensefiarte a no juzgar tanto a los demas.

Tu cometido es intentar determinar lo que tratan de ensefiarte las personas
que hay en tu vida. Descubrirds que si haces esto te sentiras muchisimo menos
fastidiado, molesto y frustrado a causa de las acciones e imperfecciones de los
otros. De hecho, es posible que te acostumbres a abordar la vida de esta
manera y, si lo haces, ten por seguro que no te arrepentirds. Cuando uno
descubre lo que alguien esta intentando ensenarle, resulta facil deshacerse de
la frustracion. Por ejemplo, supon que te encuentras en la oficina de correos y
que el empleado parece estar moviéndose con intencionada lentitud. En lugar
de sentirte frustrado, formulate la siguiente pregunta: «;Qué esta tratando de

enseiarme?». Tal vez tengas que aprender a ser mas compasivo: jqué duro



seria tener un empleo que no te gustase! O quiza podrias aprender a ser un
poco mas paciente. Hacer cola es una oportunidad excelente para romper tu
habito de sentir impaciencia.

Puede que te sorprenda lo divertido y facil que resulta hacer esto. En
realidad, lo Unico que estds haciendo es cambiar tu percepcion de «;por qué
estan haciendo esto?» a «;qué estan intentando ensefiarme?». Echales hoy un

vistazo a todas las personas preclaras que te rodean.
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Permite que los demas tengan «razon» en la mayoria

de las ocasiones

Una de las mas importantes preguntas que puedes hacerte jamas, es la
siguiente: «;Quiero tener razon... o quiero ser feliz?». jMuchas veces, las dos
cosas se excluyen mutuamente!

Tener razon, defender nuestras posiciones, requiere un enorme esfuerzo
mental y a menudo nos enemista con las personas que forman parte de nuestra
vida. La necesidad de tener razon —o la necesidad de que otra persona esté
equivocada— hace que los demas se pongan a la defensiva, y nos impone la
presion de continuar defendiendo nuestros puntos de vista. Sin embargo,
muchos de nosotros (también yo, en ocasiones) gastamos una enorme cantidad
de tiempo y energia intentando demostrar (o sefialar) que tenemos razon... y/o
que otros se equivocan. Muchas personas, consciente o inconscientemente,
creen que de alguna forma su cometido es demostrarles a los demas que sus
posiciones, afirmaciones o puntos de vista son incorrectos y que, al hacer esto,
la persona a quien corrigen va a agradecerlo de alguna manera o, al menos,
aprendera algo. jError!

Piénsalo bien. ;Alguna vez le has dicho a una persona que pretendiera tener
razén y te haya corregido: «Muchisimas gracias por demostrarme que estaba
equivocado y que ta tienes razon. Ahora lo veo. jMuchacho, eres fantastico!»?

(O te ha dado alguien las gracias alguna vez (o al menos se ha mostrado de



acuerdo contigo) cuando le has corregido, o has demostrado tener «razon» a
sus expensas? Por supuesto que no. La verdad es que todos detestamos que nos
corrijan. Todos queremos que nuestras posiciones sean respetadas y
comprendidas por los demas. Ser escuchado y oido constituye uno de los mas
grandes deseos del corazén humano. Y aquellos que aprenden a escuchar son
los mas queridos y respetados. Aquellos que tienen el habito de corregir a los
demas, son a menudo objeto de resentimiento y se les evita.

No se trata de que nunca sea apropiado tener razon... a veces, uno lo
necesita o lo quiere realmente. Tal vez haya determinadas posiciones
filoséficas con las que uno no quiera condescender, como cuando oye un
comentario racista. En ese caso, es importante decir lo que se piensa.
Habitualmente, sin embargo, lo que sucede es que nuestro ego aflora y
estropea un encuentro por lo demas pacifico... el habito de querer o necesitar
tener razon.

Una estrategia maravillosa y cordial destinada a convertirte en alguien mas
placido y afectuoso, consiste en la practica de dejarles a los demas la alegria
de tener razon... de llevarse la gloria. Deja de corregir. Por duro que pueda
resultar cambiar este habito, vale la pena cualquier esfuerzo y practica que
requiera. Cuando alguien diga: «Realmente pienso que es importante...», en
lugar de saltar y decir: «No, es mds importante...» o cualquiera de los
centenares de otras formulas de censura, limitate a dejarlo correr y permitir
que la declaracion quede sin discutir. Las personas que te rodean estaran
menos a la defensiva y se volveran mas afectuosas. Te apreciaran mas de lo
que jamas habrian imaginado, aunque ellas mismas no sepan con exactitud el
porqué. Descubriras el jubilo de participar de la felicidad de los demas, cosa
que resulta mucho mas gratificante que una batalla de egos. No tienes
necesidad de sacrificar tus mas profundas verdades filoséficas ni tus mas

sinceras opiniones, pero, a partir de hoy, jpermite que los demds tengan



«razon» en la mayoria de las ocasiones!
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S¢é mas paciente

La paciencia es una de las cualidades que mas te ayudaran a crearte una
personalidad mas placida y afectuosa. Cuanto mas paciente seas, mas facil te
resultard aceptar las cosas tal y como son, en lugar de insistir en que tienen
que ser como a ti te gustaria. Sin paciencia, la vida resulta extremadamente
frustrante. Te sientes fastidiado, molesto e irritado con facilidad. La paciencia
afade una dimension de comodidad y tranquilidad a tu vida. Resulta esencial
para la paz interior.

Hacerse paciente implica abrir el corazon al momento presente, aun a pesar
de que no te guste. Si te encuentras en medio de un atasco de trafico o llegas
tarde a una cita, abrirte al momento significaria detenerte en el proceso de
hacer una bola de nieve mental antes de que el pensamiento se te escape de las
manos, y recordarte con amabilidad que debes relajarte. También podria ser
un buen momento para respirar, asi como una oportunidad para recordarte a ti
mismo que, dentro del esquema mas amplio de las cosas, llegar tarde es una
«pequenezy.

La paciencia también implica ver la inocencia en los demas. Mi esposa,
Kris, y yo tenemos dos hijas de cuatro y siete afios. En muchas ocasiones
mientras estoy escribiendo este libro, nuestra hija de cuatro afios ha entrado en
mi despacho y ha interrumpido mi trabajo, cosa que puede ser demoledora

para un escritor. Lo que he aprendido a hacer (en la mayoria de las ocasiones)



es ver la inocencia de su comportamiento en lugar de centrarme en las
consecuencias potenciales de dichas interrupciones: «No acabaré el trabajo,
perderé el hilo de mis pensamientos, ésta era la unica oportunidad que tenia
hoy para escribiry, y asi sucesivamente. Me recuerdo a mi mismo por qué
entra a verme: porque me quiere, no porque esté conspirando para estropear
mi trabajo. Cuando me acuerdo de ver la inocencia, aflora de inmediato un
sentimiento de paciencia, y mi atencion es arrastrada de vuelta al momento
presente. Cualquier irritacion que pueda haber estado creciendo dentro de mi
queda eliminada, y recuerdo, una vez mas, lo afortunado que soy por tener dos
hijas tan hermosas. He descubierto que, si miras lo bastante profundamente,
casi siempre puedes ver la inocencia en otras personas, asi como en las
situaciones potencialmente frustrantes. Si lo haces, ti también te convertiras en
una persona mas paciente y placida y, de alguna forma, descubrirds que
comienzas a disfrutar de muchos de los momentos que solian causarte

frustracion.
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Establece «periodos de practica de la paciencia»

La paciencia es una cualidad del corazon que puede reforzarse muchisimo
mediante la practica deliberada. Una manera eficaz que he descubierto para
aumentar mi paciencia, es establecer periodos de practica, periodos de tiempo
durante los que me propongo practicar el arte de la paciencia. La vida misma
se transforma en un aula de clase, y la asignatura es la paciencia.

Puedes empezar con apenas cinco minutos e ir aumentando tu capacidad de
paciencia con el tiempo. Comienza por decirte a tt mismo: «Bien, durante los
proximos cinco minutos no me permitiré molestarme por nada. Seré pacientey.
Lo que descubrirds es verdaderamente asombroso. La intencién de ser
paciente, en especial si sabes que sera solo durante poco rato, aumentara de
inmediato tu capacidad de tener paciencia. Esta es una de esas cualidades
especiales en las que el éxito se alimenta de si mismo. Una vez que hayas
llevado a cabo pequefios propositos —cinco minutos de paciencia—,
comenzards a ver que, en efecto, tienes la capacidad de ser paciente incluso
durante periodos de tiempo mas largos. A medida que pase el tiempo, es
posible que acabes por convertirte en una persona paciente.

Puesto que tengo nifias pequefias en casa, dispongo de muchas
oportunidades para practicar el arte de la paciencia. Por ejemplo, si algin dia
las dos me acribillan a preguntas mientras intento hacer 1lamadas telefonicas,

me digo: «Ahora es un momento fantdstico para ser paciente. Durante la



proxima media hora voy a ser tan paciente como me sea posible» (jcomo ves,
he trabajado de firme, ya voy por los treinta minutos!). Bromas aparte,
funciona de verdad... y ha funcionado dentro de nuestra familia. Dado que
conservo la serenidad y no me permito sentirme molesto ni alterado, puedo,
con calma aunque con firmeza, dirigir el comportamiento de mis hijas con
muchisima mayor eficacia que cuando estoy enfadado. El simple hecho de
dirigir mi mente hacia la paciencia, me permite permanecer en el momento
presente durante mucho mas tiempo que si estuviera alterado, pensando en
todas las ocasiones anteriores en que ha sucedido esto y sintiéndome como un
martir. Lo que es mas, mis sentimientos a menudo resultan contagiosos: se les
comunican a las crias, que entonces deciden, por su propia cuenta, que no es
nada divertido molestar a papa.

Ser paciente me permite no perder el sentido de la perspectiva. Puedo
recordar, incluso en medio de una situacion dificil, que lo que tengo delante —
el reto del momento— no es una «cuestion de vida o muerte», sino un simple
obstaculo que hay que solucionar. Sin la paciencia, las mismas circunstancias
pueden convertirse en una tremenda emergencia adornada con chillidos,
frustracion, sentimientos heridos y presidon sanguinea alta. La verdad es que
todo eso no merece la pena. Tanto si necesitas tratar con tus hijos, como con tu
jefe, o con una persona o situacion dificiles, si no quieres «sufrir por
pequefieces», aprender a ser mas paciente es una manera fantastica de

comenzar.
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Sé el primero en actuar afectuosamente o tender la

mano

Somos muchisimas las personas que nos aferramos a resentimientos que
podrian haberse originado en una discusioén, un malentendido, en la forma
como fuimos criados, o en cualquier otro acontecimiento doloroso. Con
testarudez, esperamos a que sea la otra persona quien nos tienda la mano,
convencidos de que es la inica manera de que podamos perdonar o reavivar la
llama de una amistad o relacion familiar.

Una conocida mia, cuya salud no es muy buena, me contd recientemente que
hace casi tres afios que no habla con su hijo. «;Por qué no?», le pregunté yo.
Me respondio que su hijo y ella habian tenido un desacuerdo a causa de la
esposa de €1, y que no queria volver a hablar con €1 a menos que fuese ¢l quien
llamara primero. Cuando le sugeri que fuese ella quien diera el primer paso,
se resistio al principio y dijo: «No puedo hacer eso. Es ¢l quien tiene que
disculparse». Estaba literalmente dispuesta a morir con tal de no ser la
primera en tenderle la mano a su Unico hijo. No obstante, despu€s de alentarla
con dulzura, decidi6 ser ella la primera en romper el hielo. Para su propio
asombro, el hijo se mostrd agradecido por la disposicion de ella a llamarlo, y
le pidié disculpas por iniciativa propia. Como suele ser el caso cuando
alguien corre el riesgo de tender la mano, todos salen ganando.

Siempre que nos aferramos a nuestro enojo, convertimos las «pequefieces»



en «asuntos importantes» dentro de nuestra mente. Comenzamos a creer que
nuestra postura ante las cosas es mas importante que nuestra felicidad. No lo
es. Si quieres ser una persona mas placida, debes entender que tener razon
casi nunca es mas importante que ser feliz. Olvidar y tender la mano es lo
unico que te permitira ser feliz. Deja que sean otros quienes tengan razon. Eso
no significa que ti estés equivocado. Todo ira bien. Tu experimentaras la paz
que conlleva dejar correr las cosas, asi como la alegria de permitir que otros
tengan razon. También te dards cuenta de que, al tender la mano y dejar que los
demas tengan «razony, ellos estaran menos a la defensiva y se mostraran mas
afectuosos contigo. Puede que incluso te respondan tendiendo también su
mano. Pero, si por algin motivo no lo hicieran, no importa. Tendras la
satisfaccion interior de haber hecho tu parte para crear un mundo mas

afectuoso, y ciertamente te sentirds mas en paz contigo mismo.
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Plantéate la pregunta: «;Tendra esto importancia

dentro de un ano?»

Casi cada dia juego conmigo mismo a lo que yo llamo «plegamiento
temporal». Es algo que inventé como respuesta ante mi equivocada creencia
de que aquello que me alteraba era realmente importante.

Para jugar al «plegamiento temporal», lo Unico que tienes que hacer es
imaginarte que cualquier circunstancia en la que te encuentres no estd
sucediendo ahora mismo sino dentro de un afio. Luego, sencillamente te
preguntas: «;Esta situacion es de verdad tan importante como yo creo?». Una
vez cada mucho tiempo puede que lo sea... pero en la enorme mayoria de los
casos sencillamente no lo es, y asi hay que tomarla.

Tanto si se trata de una discusion con tu conyuge, hijo o jefe, como de un
error, una oportunidad perdida, una billetera extraviada, un rechazo en un
trabajo o una torcedura de tobillo, dentro de un afio no va a tener importancia
alguna para ti. Serd un detalle irrelevante mas de tu vida. Aunque este sencillo
juego no va a resolver todos tus problemas, puede proporcionarte una enorme
cantidad de ese necesario sentido de la perspectiva. Gracias a esta estrategia,
he aprendido a reirme de cosas que antes me tomaba demasiado en serio.
Ahora, en lugar de agotar mis energias sintiéndome enojado o abrumado,
puedo dedicarlas a pasar tiempo con mi esposa y mis hijas, o entregado al

pensamiento creativo.
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Rindete al hecho de que la vida no es justa

Una amiga mia, en respuesta a una conversacion que manteniamos acerca de
la injusticia de la vida, me formul6 la siguiente pregunta: «;Quién ha dicho
que la vida tuviese que ser justa, o que estuviese siquiera destinada a serlo?».
Era una buena pregunta. Me recordo algo que me ensefiaron cuando era joven:
la vida no es justa; se parece a una pesadilla, pero es absolutamente real.
Ironicamente, el reconocimiento de este hecho tan grave puede resultar muy
liberador.

Uno de los errores que muchos de nosotros cometemos es que sentimos
lastima por nosotros mismos, o por otros, al pensar que la vida deberia ser
justa, o que alglin dia llegard a serlo. Ni lo es ni lo serd. Nos condolemos con
otros al hablar de las injusticias de la vida. «No es justa», nos quejamos, sin
darnos cuenta de que tal vez nunca ha estado destinada a serlo.

Una de las cosas buenas que tiene rendirse al hecho de que la vida no es
justa, reside en que evita que sintamos lastima por nosotros mismos, ya que
nos impulsa a hacer las cosas todo lo mejor que podamos con lo que tenemos.
Por si misma, la vida no tiene por qué ser perfecta; que lo sea o no depende
unicamente de nosotros. Rendirnos a este hecho también evita que sintamos
lastima por otras personas, porque nos recuerda que a cada uno se le reparten
cartas diferentes, y que la naturaleza y las circunstancias de cada cual son

distintas. Comprender esto me ha ayudado a enfrentarme a los problemas



inherentes a la crianza de dos criaturas, a las dificiles decisiones que he tenido
que tomar acerca de a quién puedo ayudar y a quién no, asi como a mis
propios conflictos personales durante los momentos en los que me he sentido
injustamente tratado. Casi siempre me hace regresar a la realidad y me
devuelve el equilibrio.

El hecho de que la vida no sea justa no significa que nosotros no debamos
hacer todo lo que esté en nuestro poder para mejorar nuestras existencias o el
mundo en su conjunto. Muy por el contrario, eso es lo que deberiamos hacer.
Cuando no reconocemos ni admitimos que la vida no es justa, tendemos a
sentir lastima por los demas y por nosotros mismos. La lastima, por supuesto,
es una emocion derrotista que no beneficia a nadie, s6lo consigue hacer que
todos se sientan todavia peor. Sin embargo, cuando reconocemos que la vida
no es justa, lo que sentimos por los demas y por nosotros mismos es
compasion. Y la compasion es una emocion profunda que transmite afecto y
bondad a todas las personas que la sienten. La proxima vez que te encuentres
pensando en las injusticias del mundo, intenta recordar este hecho tan basico.
Tal vez te sorprenda comprobar que has dejado de sentir lastima por ti mismo

y quieres hacer algo provechoso.
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Permitete estar aburrido

En la mayoria de los casos, nuestra vida esta tan llena de estimulos, por no
mencionar las responsabilidades, que nos resulta casi imposible sentarnos y
no hacer nada, mucho menos relajarnos... ni siquiera durante unos pocos
minutos. Un amigo mio me dijo: «Las personas ya no somos seres humanos.
Deberiamos llamarnos haceres humanosy.

La primera vez que se me ocurrio la idea de que el aburrimiento ocasional
podia de verdad ser bueno para mi, fue mientras estudiaba con un terapeuta en
La Conner, Washington, una poblacién muy pequefia con muy poco «que
hacer». Al concluir el primer dia que pasamos juntos, le pregunt¢ a mi
profesor: «;Qué se puede hacer aqui por las noches?». El me contestd lo
siguiente: «LLo que me gustaria es que te permitieras aburrirte. No hacer nada.
Es parte de tu formacion». jAl principio, pensé que estaba bromeando! «;Y
por qué, si puede saberse, tendria que decidir aburrirme?», le pregunté. El me
explico entonces que si te permites aburrirte, aunque sea durante una hora —o
menos—, y no luchas contra ello, la sensacion de aburrimiento acaba por ser
reemplazada por sensacion de paz. Y con la practica, aprendes a relajarte.

Muy para mi sorpresa, resultdo que tenia mucha razon. Al principio, apenas
podia soportarlo. Estaba tan habituado a hacer algo durante cada segundo, que
realmente tuve que luchar para relajarme. Pero pasado un rato me acostumbre,

y hace tiempo ya que he aprendido a disfrutar de ello. No estoy hablando de



horas de ociosidad ni de haraganeria, sino so6lo de aprender el arte de
relajarse, de «ser», sencillamente, en lugar de «hacer», durante unos pocos
minutos al dia. No existe ninguna técnica especifica para esto, aparte de no
hacer nada de forma consciente. Limitate a sentarte, tal vez mirar por la
ventana y reparar en tus pensamientos, sensaciones y sentimientos. Al
principio puede que te sientas un poco ansioso, pero cada dia te resultara un
poco mas facil. La compensacion es tremenda.

Una gran parte de nuestra ansiedad y nuestros conflictos se originan en
nuestras mentes ocupadas, hiperactivas, que siempre necesitan algo con lo que
entretenerse, algo en lo que concentrarse, y no dejan de preguntarse: «;Y qué
viene ahora?». Mientras tomamos la cena nos preguntamos que hay de postre.
Mientras ingerimos el postre, nos preguntamos qué deberiamos hacer a
continuacion. Después de la velada, lo siguiente es: «;Qué deberiamos hacer
este fin de semana?». Después de haber estado fuera, entramos en casa y de
inmediato encendemos el televisor, cogemos el teléfono, abrimos un libro o
empezamos a limpiar. Es casi como si nos asustara la idea de no hacer nada,
incluso durante un minuto.

Lo hermoso de no hacer nada es que te ensefia a despejar la mente y
relajarte. Le permite a tu mente la libertad de «no saber» durante un periodo
breve de tiempo. Al igual que el cuerpo, la mente necesita un descanso
ocasional de su agitada rutina. Cuando permites que tu mente se tome un
descanso, regresa mas fuerte, mas aguda, mas capaz de concentrarse y mas
creativa.

Cuando te permites aburrirte, te liberas de una enorme cantidad de la
presion que te impulsa a actuar y a tener ocupado hasta el ultimo segundo de
cada dia Ahora, cuando alguna de mis hijas me dice: «Papa, estoy aburriday,
le contesto lo siguiente: «Fantastico, aburrete durante un rato. Es bueno para

tiy. Cuando digo esto, renuncian a la idea de que yo les voy a resolver el



problema. Es probable que nunca hayas pensado que alguien llegaria a
sugerirte en serio que te permitieras estar aburrido. jSupongo que hay una

primera vez para todo!
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Disminuye tu tolerancia para el estrés

Da la impresion de que en nuestra sociedad hacemos las cosas al reves.
Tendemos a admirar a las personas que se encuentran bajo un gran estrés, a las
que pueden soportar grandes cargas de estrés, y a aquellas que se hallan bajo
grandes presiones. Cuando alguien dice: «He trabajado realmente de firme» o
«Estoy realmente estresado», se nos ensefia a admirar, e incluso a emular, el
comportamiento de esa persona. En mi trabajo como terapeuta de estrés, 0igo
casi cada dia las siguientes palabras, pronunciadas con orgullo: «Tengo una
enorme tolerancia para el estrés». jNo creo que sea ninguna sorpresa si digo
que cuando estas personas agotadas por el estrés llegan por primera vez a mi
consulta, lo que esperan es que les proporcione estrategias para aumentar su
tolerancia al estrés con el fin de poder soportar todavia mas!

Por fortuna, en nuestro entorno emocional existe una ley inevitable que
podria expresarse mas o menos asi: en cada momento, nuestro grado de estres
sera exactamente el de nuestra tolerancia para el estrés. Si te fijas, verds que
la gente que dice: «Yo puedo soportar muchisimo estrés», jsiempre se
encuentra bajo una gran tensién! Asi pues, si le ensefias a la gente a
incrementar su tolerancia al estrés, sucederd eso con total exactitud. Aceptaran
todavia mas confusion y responsabilidad hasta que, una vez mas, la carga de
estrés coincida con su grado de tolerancia. Por lo general, hace falta alguna

clase de crisis para despertar a una persona estresada y hacerle ver su locura



—un conyuge le abandona, surge un problema de salud, una adiccion grave
comienza a dominar su vida—: algo que los empuje a buscar un nuevo tipo de
estrategia.

Puede que parezca extraio, pero si te matricularas en el taller promedio de
control del estrés, lo que probablemente aprenderias seria a incrementar tu
tolerancia al estrés. jAl parecer, incluso los terapeutas de estrés estan
estresados!

Lo que necesitas es detectar el estrés en una etapa temprana, antes de que se
te escape de las manos. Cuando sientas que tu mente avanza demasiado aprisa,
es momento de detenerse y recobrar la orientacion. Cuando te encuentras con
que no puedes cumplir con el programa que has establecido, es momento de
aminorar la marcha y reconsiderar cuales son las auténticas prioridades, en
lugar de obstinarte en abarcarlo todo. Cuando sientes que pierdes el control y
te resientes por todo lo que tienes que hacer, en lugar de remangarte y «ponerte
a ello», una estrategia mas eficaz es relajarte, respirar profundamente unas
cuantas veces y salir a dar un corto paseo. Si reparas en que estds estresandote
demasiado —al principio, antes de que las cosas escapen a tu control—,
descubrirds que el estrés es como la proverbial bola de nieve que baja
rodando por la ladera de una montafia. Cuando es pequeia, se la puede
manipular y resulta ficil de controlar. Una vez que adquiere impulso, sin
embargo, resulta dificil, cuando no imposible, detenerla.

No hay ninguna necesidad de preocuparse por la posibilidad de que no
logres hacerlo todo. Cuando tengas la mente despejada y en calma y la carga
de estrés se vea reducida, serds mas eficaz y disfrutards mas. Al reducir tu
tolerancia al estrés, te encontraras con que tienes menos estrés que soportar,

asi como mas ideas creativas para aliviar el estrés que te quede.
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Una vez por semana, escribe una carta cordial

Este es un ejercicio que ha ayudado a cambiar muchas vidas, al contribuir a
que las personas se vuelvan mas placidas y afectuosas. Dedicar unos minutos
de cada semana a escribir una carta cordial es algo que obra muchas cosas en
tu favor. El acto de tomar un boligrafo o pulsar un teclado te hace aminorar la
marcha durante el tiempo suficiente como para recordar a las personas que dan
sentido a tu vida. El hecho de sentarte a escribir te ayuda a llenar tu vida de
gratitud.

Una vez que te decidas a poner este ejercicio en practica, es posible que te
sorprendas al ver cuantas personas aparecen en tu lista. Yo tuve un cliente que
me dijo: «Es probable que no me queden suficientes semanas en toda la vida
para escribirles a todas las personas de la lista». Puede que éste no sea tu
caso, pero seguramente hay en tu vida o en tu pasado muchas personas que son
dignas merecedoras de una carta amistosa y cordial. Y aun en el caso de que
en tu vida no haya personas a las que sientas que puedes escribirles, hazlo de
todas formas y dirige la carta a alguien a quien no conozcas: tal vez a un
escritor que quizd ni siquiera esté vivo y cuya obra admiras. O a un gran
inventor o pensador del pasado o del presente. Una parte del valor de la carta
es orientar tu pensamiento hacia la gratitud. El acto de escribirla, a pesar de
que no la envies, conseguird exactamente eso.

El propodsito de tu carta es bien sencillo: expresar afecto y gratitud. No te



preocupes si no eres diestro escribiendo cartas. No se trata de un concurso,
sino de hacer un regalo que te nazca del corazon. Si no se te ocurren muchas
cosas que decir, empieza por notas cortas como: «Querida Jasmine, esta
mafiana me he despertado pensando en lo afortunado que soy por tener
personas como ti en mi vida. Muchas gracias por ser amiga mia. Soy
realmente afortunado y te deseo toda la felicidad y alegria que la vida pueda
darte. Con carifo, Richardy.

Escribir y enviar una nota como ésta no sélo te hard ver las cosas positivas
que hay en tu vida, sino que, con toda probabilidad, la persona que la reciba
se sentira extremadamente conmovida y agradecida. A menudo, este simple
acto supone el inicio de una serie de acciones del mismo calibre por parte de
la otra persona, que tal vez se sentird impulsada a hacer por otros lo mismo
que tu has hecho por ella, o actuard y sentira un mayor afecto por los demas.
Escribe la primera carta esta misma semana. Apuesto a que te alegraras de
haberlo hecho.
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Imaginate que asistes a tu propio funeral

Esta estrategia le resulta un poco atemorizadora a algunas personas, pero es
un remedio universal para recordarnos qué es mas importante en nuestra
existencia.

Cuando volvamos los ojos sobre nuestras vidas, ;cuantos de nosotros
vamos a sentirnos contentos por lo que hemos sido? Casi de modo unanime,
cuando la gente vuelve la vista atras para examinar su vida desde el lecho de
muerte, desearia que sus prioridades hubieran sido muy diferentes. Salvo
pocas excepciones, desearian no haber «sufrido por pequefieces» tan a
menudo, haber pasado mas tiempo con las personas a las que querian
realmente y en las actividades que les gustaban de verdad, y haberse
preocupado menos por cosas que, vistas con la perspectiva que da la muerte,
no parecen tan importantes. El hecho de imaginarte en tu propio funeral, te
permite volver los ojos para examinar tu vida mientras ain tienes la
oportunidad de realizar cambios importantes.

Aunque puede resultar un poco atemorizador o doloroso, constituye una
buena idea considerar tu propia muerte y, de paso, también tu vida. El hacerlo
te recordara que clase de persona quieres ser y cuales son tus prioridades. Si
te pareces a mi un poco, es probable que recibas una llamada de atencidén que

puede constituir una excelente fuente de cambios.
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Repite para ti mismo: «La vida no es una emergencia»

En algunos sentidos, esta estrategia resume el mensaje esencial del presente
libro. A pesar de que la mayoria de la gente cree lo contrario, la verdad es que
la vida no es una emergencia.

He tenido centenares de clientes, a lo largo de los afios, que casi han
descuidado a sus familias, asi como sus propios sueiios, debido a su
propension a creer que la vida es una emergencia. Justifican su
comportamiento neur6tico mediante la creencia de que si no trabajan ochenta
horas por semana, no conseguiran acabarlo todo. jA veces les recuerdo que
cuando mueran su «carpeta de cosas pendientes» seguira estando llena!

Una cliente que es ama de casa y madre de tres hijos, me comentd hace
poco: «Simplemente, no consigo tener la casa limpia como me gusta, antes de
que todos se marchen por la mafiana». Estaba tan alterada por su incapacidad
para ser perfecta, que el médico tuvo que recetarle un ansiolitico. Actuaba (y
se sentia) como si tuviera una pistola apuntandole a la cabeza y el tirador
estuviera exigiéndole que todos los platos estuviesen guardados y todas las
toallas dobladas... jo si no...! Una vez mas, la silenciosa suposicion era: jesto
es una emergencia! La verdad es que nadie mas que ella habia creado la
presion a la que se veia sometida.

Nunca he conocido a nadie (yo mismo incluido) que no haya convertido

cosas pequefias en grandes emergencias. Nos tomamos nuestras metas tan en



serio que olvidamos divertirnos por el camino, y olvidamos concedernos un
respiro. Tomamos simples preferencias y las transformamos en condiciones
para nuestra propia felicidad. O nos damos de bofetadas si no podemos
cumplir con los plazos que nos hemos impuesto nosotros mismos. El primer
paso para convertirte en una persona mas placida, consiste en tener la
humildad de admitir que, en la mayoria de los casos, eres ti quien hace que las
cosas sean un problema. La vida habitualmente continuara adelante aunque las
cosas no vayan de acuerdo con lo planeado. Resulta util que no dejes de

recordar y repetirte la frase siguiente: «La vida no es una emergenciay.
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Experimenta con tu «fuego lento»

Tu fuego lento es una herramienta excelente para recordar un hecho o hacer
surgir una intuicién. Es una forma de usar la mente que casi no requiere
esfuerzo, y sin embargo resulta eficaz, cuando de otro modo podrias comenzar
a sentirte estresado. Utilizar tu fuego lento significa dejar que tu mente
resuelva un problema mientras ti te ocupas de hacer alguna otra cosa aqui, en
el momento presente.

El fuego lento de tu mente funciona del mismo modo que el fuego lento de tu
cocina. Cuando la llama esta baja, el proceso de coccion mezcla, funde y
cuece los ingredientes hasta convertirlos en una sabrosa comida. La forma de
preparar esta comida es meter los diversos ingredientes dentro de la olla,
mezclarlos y dejarlos tranquilos. A menudo, cuanto menos interfieras, mejor
sera el resultado.

De un modo muy parecido, podemos resolver numerosos problemas de la
vida (serios y de otro tipo), si le entregamos al fuego lento de nuestra mente
una lista de los problemas, hechos, variables y soluciones posibles. Igual que
cuando hacemos una sopa o una salsa, tenemos que dejar los pensamientos e
ideas que le entreguemos al fuego lento de nuestra mente, para que se cuezan
adecuadamente.

Siempre que te encuentres luchando para resolver un problema o no

consigas recordar el nombre de una persona, el fuego lento estara siempre ahi



para ayudarte. Pone a trabajar para nosotros la fuente de pensamiento mas
silenciosa, suave, y a menudo la mas poderosa, en los problemas para los que
no tenemos ninguna respuesta inmediata. El fuego lento no es una prescripcion
de que practiques la negacion ni la indecision. En otras palabras, aunque si te
interesa poner tus problemas a fuego lento, lo que no te interesa de ninguna
manera es apagar el fuego. Por el contrario, necesitas abrigar el problema
bondadosamente en la mente sin someterlo al analisis activo. Esta técnica
sencilla te ayudard a solucionar muchos problemas y reducird muchisimo el

estrés y el esfuerzo de tu vida.
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Dedica un momento de cada dia a pensar en alguien a

quien darle las gracias

Esta simple estrategia, que puede ocupar tan s6lo unos segundos, es uno de
los habitos mas importantes que he adquirido. Siempre procuro comenzar el
dia pensando en alguien a quien darle las gracias. Para mi, la gratitud y la paz
interior van de la mano. Cuanto mas genuinamente agradecido me siento por el
don de mi vida, mas en paz me siento. La gratitud, por tanto, es algo que
merece la pena practicar.

Si te pareces a mi un poco, es probable que haya en tu vida muchas
personas a las que estar agradecido: amigos, miembros de la familia, personas
de tu pasado, maestros, gurts, personas del trabajo, alguien que te dio una
oportunidad, asi como incontables otras. Puede que quieras darle las gracias a
un poder superior por el don de la vida misma, o por la hermosura de la
naturaleza.

Cuando pienses en las personas a las que puedes estar agradecido, recuerda
que puede ser cualquiera: alguien que te cedid paso en medio del trafico,
alguien que mantuvo la puerta abierta para que pasaras, o un médico que te
salvd la wvida. El objetivo es dirigir tu atencion hacia la gratitud,
preferentemente por la mafiana, antes que ninguna otra cosa.

Hace mucho tiempo que descubri lo facil que es permitir que mi mente se

deslice hacia varias formas de negatividad. Cuando lo hago, lo primero que



me abandona es el sentido de la gratitud. Empiezo a dar por seguras a las
personas de mi vida, y el amor que a menudo siento se ve reemplazado por el
resentimiento y la frustracion. Lo que este ejercicio hace es ensefarme a
centrarme en lo bueno que hay en mi vida. De modo invariable, al pensar en
una persona a la que estoy agradecido, la imagen de otra persona surge en mi
mente, y luego la de otra y la de otra mds. Muy pronto me pongo a pensar en
otras cosas por las que sentir gratitud: mi salud, mis hijas, mi hogar, mi
carrera, los lectores de mis libros, mi libertad, y asi sucesivamente.

Puede parecer una tonteria, jpero la verdad es que funciona! Si te despiertas
por las mafanas con la gratitud en mente, resulta muy dificil, de hecho casi

imposible, sentir otra cosa que paz.
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Sonrieles a los desconocidos, miralos a los ojos y
saludalos

(Has reparado o pensado alguna vez en el poco contacto ocular que la
mayoria de nosotros establecemos con los desconocidos? ;Por qué? ;Acaso
les tenemos miedo? ;Qué nos impide abrirles el corazdn a las personas que no
conocemos?

La verdad es que no conozco la respuesta a estas preguntas, pero si s€ que
practicamente siempre existe un paralelo entre las actitudes que tenemos para
con los desconocidos y nuestro grado general de felicidad. En otras palabras,
es insoOlito encontrar a una persona que camina con la cabeza gacha, el cefio
fruncido y apartando la mirada, y que sea secretamente alguien placido y
alegre.

No estoy sugiriendo que sea mejor la extroversion que la introversion, que
necesites gastar toneladas de energia adicional en el intento de alegrar la vida
de los demas, ni que debas fingir que eres cordial. Lo que si sugiero, no
obstante, es que si piensas que los desconocidos son como tu y los tratas no
solo con amabilidad y respeto sino que también les sonries y les miras a los
ojos, es probable que adviertas algunos cambios bastante agradables en ti
mismo. Comenzards a ver que la mayoria de la gente es como ti: la mayoria
tienen familia, personas a las que quieren, problemas, preocupaciones, gustos,

aversiones, miedos y todo lo demas. También advertirds lo bondadosa y



agradecida que puede mostrarse la gente cuando eres tu el primero en tender la
mano. Cuando te das cuenta de lo similares que somos todos, resulta mas facil
ver la inocencia que motiva las acciones de los demas. En otras palabras,
aunque a menudo la liemos, la mayoria estamos haciendo las cosas lo mejor
que sabemos en las circunstancias que nos rodean. Junto con la capacidad de

ver la inocencia en las personas, llega una profunda sensacion de felicidad.
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Dedica un rato de cada dia al silencio

En el momento en que comienzo a escribir esta estrategia, son exactamente
las cuatro y media de la madrugada, mi hora preferida del dia. Me queda al
menos una hora y media antes de que mi esposa y mis hijas se levanten de la
cama y el teléfono empiece a sonar; al menos una hora antes de que nadie
pueda pedirme que haga algo. En el exterior reina un silencio absoluto y me
encuentro en completa soledad. Hay algo rejuvenecedor y placido en estar
solo y disponer de tiempo para reflexionar, trabajar, o simplemente disfrutar
del silencio.

Hace bastante mas de una década que trabajo en el campo del control del
estrés. Durante ese tiempo he conocido a algunas personas extraordinarias. No
consigo recordar a una sola persona, a quien considere equilibrada, que no se
reserve al menos un rato cada dia para poder estar a solas y en silencio. Tanto
si se trata de diez minutos de meditacion o yoga, como de pasar un rato en la
naturaleza, o de cerrar con cerrojo la puerta del bafio y sumergirse en la
bafiera durante diez minutos, poder estar solo con uno mismo constituye una
parte fundamental de la existencia. Te ayuda a contrarrestar el ruido y la
confusion que impregnan la mayor parte del dia. En mi caso personal, cuando
me reservo cierto tiempo para poder permanecer en silencio, consigo que el
resto del dia parezca mas manejable. Cuando no lo hago, noto de verdad la

diferencia.



Existe un pequetio ritual que pongo en practica y que he compartido con
muchos amigos. Al igual que sucede con numerosas personas, voy a mi trabajo
en coche. Cuando vuelvo a casa al final de la jornada, al aproximarme al
sendero de entrada, acerco el coche a la acera y lo detengo. Alli hay un lugar
agradable donde puedo pasar uno o dos minutos contemplando el paisaje, o
respirando con los ojos cerrados. Es algo que me relaja y me hace sentir
centrado y agradecido. He compartido esta estrategia con docenas de personas
que se quejaban de «no tener tiempo para el silencio». Solian entrar a toda
velocidad por el sendero de su casa con la radio atronandoles los oidos.
Ahora, con este sencillo cambio, entran en casa sintiéndose mucho mas

relajadas.
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Imaginate a las personas de tu vida como nifios muy

pequeiios y como adultos de cien anos de edad a la vez

Aprendi esta técnica hace casi veinte afos. Ha demostrado ser
tremendamente eficaz para descargar los sentimientos de irritacion que
experimentamos hacia otras personas.

Piensa en alguien que te irrite de verdad, que te haga sentir enojo. Ahora,
cierra los 0jos ¢ intenta imaginarte a esa persona como un nifio muy pequefio.
Mira sus diminutas facciones y sus ojos inocentes. Ten presente que los bebés
no pueden evitar cometer errores y que todos hemos sido nifios pequefios
alguna vez. Ahora, adelanta el reloj cien afios. Visualiza a esa misma persona
como alguien muy anciano que esta a punto de morir. Contempla sus 0jos
cansados y su suave sonrisa, que sugieren un poco de sabiduria y el
reconocimiento de los errores cometidos. Piensa que tarde o temprano, todos
llegamos a eso.

Puedes jugar con esta técnica y modificarla segin te parezca. Casi siempre
le aporta al que la practica un poco de la perspectiva y la compasion
necesarias. Si nuestra meta es transformarnos en personas mas placidas y
afectuosas, ciertamente no queremos abrigar sentimientos negativos hacia los

demas.
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Procura comprender primero

Esta técnica la he adoptado de la obra Siete hdbitos de personas muy
eficaces, de Stephen Covey. Constituye una forma sencilla de convertirse en
una persona mas satisfecha (y es probable que también te conviertas en alguien
mas eficaz).

En esencia, «procurar comprender primero» implica que te intereses mas
por comprender a los otros y menos por hacer que los otros te comprendan a
ti. Significa asimilar la idea de que si quieres que haya una buena
comunicacion satisfactoria, y que sea provechosa para ti y para los otros,
debes procurar sobre todo comprender a los demas. Cuando comprendes de
dénde proceden las personas, qué estan intentando decir, qué es importante
para ellas y demas, que ellas te comprendan es algo que le sigue de forma
natural; viene por si solo. No obstante, cuando inviertes este proceso (que es
lo que la mayoria de nosotros hacemos en la mayor parte de las ocasiones),
estas poniendo el carro delante del caballo. Cuando intentas hacerte entender
antes de entender a los demas, el esfuerzo hace que la comunicacion se
resienta y es posible que acabes trabado en una batalla entre dos egos.

Estaba trabajando con una pareja que habia pasado los diez primeros afios
de su matrimonio sumida en la frustracidon, discutiendo por cuestiones
economicas. El no podia entender por qué ella queria ahorrar cada céntimo

que ganaban, y ella no podia comprender por qué ¢l era un manirroto.



Cualquier base racional que tuviese cualquiera de las dos posiciones, se habia
perdido en su frustracion mutua. Aunque muchos problemas son mas
complejos que el de esta pareja, la solucidon en su caso era relativamente
sencilla. Ninguno de los dos se sentia comprendido. Necesitaban aprender a
dejar de interrumpirse el uno al otro, y a escuchar con atencion. En lugar de
limitarse a defender su propia postura, necesitaban aprender a comprender al
otro. Es precisamente 1o que les hice llevar a cabo. El se enter6 de que ella
ahorraba para evitar los desastres econdmicos que habian sufrido sus
progenitores. En esencia, tenia miedo de encontrarse en la ruina. Ella se enterd
de que ¢l se sentia incobmodo por no ser capaz de «cuidar de ellay como su
padre habia hecho con su madre. En esencia, queria que ella se sintiese
orgullosa de él. Al aprender cada uno a comprender al otro, la frustracion que
sentian respecto al otro se vio reemplazada por la compasion. En la
actualidad, existe en el matrimonio un bonito equilibrio entre el gasto y el
ahorro.

Procurar comprender no tiene nada que ver con quién tiene razon o estd
equivocado; es una filosofia de comunicacion eficaz. Cuando practiques este
método advertirds que las personas con quienes te comuniques se sentiran
escuchadas, oidas y comprendidas. Esto se traducira en una mejor y mas

afectuosa relacion.
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Aprende a escuchar

Yo creci con el convencimiento de que sabia escuchar a los demas. Y
aunque ahora sé hacerlo mejor que hace diez afios, debo admitir que sélo soy
un oyente correcto.

Escuchar de manera efectiva implica algo mas que el simple acto de evitar
el habito de interrumpir a los demds cuando hablan o acabar sus frases.
Implica sentirse complacido con escuchar la totalidad del pensamiento de
alguien, en lugar de aguardar impacientemente una oportunidad para
responder.

En cierto modo, nuestra incapacidad para escuchar es un reflejo de la forma
en que vivimos. A menudo, cuando nos comunicamos, actuamos como Si se
tratase de una carrera. Es casi como si nuestra meta fuese no dejar un solo
espacio en blanco entre la conclusion de la frase de la persona con la que
estamos hablando y el comienzo de la nuestra. Mi esposa y yo estdbamos hace
poco almorzando en un café, escuchando disimuladamente las conversaciones
de quienes nos rodeaban. Daba la impresion de que nadie estaba escuchando
de verdad a su interlocutor; mas bien parecia que se turnaban para desoirse
mutuamente. Le pregunt¢ a mi esposa si yo ain hacia lo mismo. Con una
sonrisa en los labios, me respondid: «Sélo de vez en cuandoy.

Enlentecer tu tiempo de respuesta y aprender a escuchar mejor te ayuda a

convertirte en una persona mas placida. Te libera de presiones. Si lo piensas



bien, te daras cuenta de que requiere una enorme cantidad de energia estar
sentado al borde de la silla intentando adivinar lo que la persona que tienes
delante (o al otro lado del teléfono) va a decir, de modo que puedas dispararle
de inmediato una respuesta. Pero si aguardas a que la gente con quien estas
hablando acabe, si te limitas s6lo a escuchar con mayor atencion lo que estan
diciendo, advertiras que desaparece la presion que experimentabas antes. De
inmediato te sentiras mas relajado, y lo mismo sucedera con la gente que hable
contigo. [Sentirdn que pueden tomarse tranquilamente el tiempo que necesiten
para responder, porque no tendran la sensacion de competir contigo por el
«tiempo de emision»! Convertirte en alguien que sabe escuchar mejor no soélo
har4 de ti una persona mas paciente, sino que también mejorara la calidad de
tus relaciones humanas. A todo el mundo le encanta hablar con alguien que

escucha de verdad lo que se le estd diciendo.
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Escoge tus batallas con sabiduria

«Escoge tus batallas con sabiduria» es una frase popular relacionada con la
educacion de los hijos, pero resulta igualmente importante para llevar una
existencia satisfactoria. Sugiere que la vida estd llena de oportunidades para
escoger entre hacer una tormenta en un vaso de agua, o simplemente dejar
correr las cosas al comprender que en realidad carecen de importancia. Si
escoges tus batallas con sabiduria, seras mucho mas eficaz a la hora de ganar
aquellas que sean importantes de verdad.

No cabe duda de que habra momentos en los que querrds o necesitaras
discutir, enfrentarte, o incluso pelear por algo en lo que crees. Muchas
personas, sin embargo, discuten, se enfrentan y pelean por practicamente
cualquier cosa, convirtiendo sus vidas en una sucesion de batallas por cosas
que relativamente son «pequefieces». Llevar este tipo de vida comporta una
cantidad de frustracion tan grande, que pierdes la pista de lo que es relevante
de verdad.

El mas leve desacuerdo o contratiempo en tus planes puede convertirse en
un gran problema si tu meta (consciente o inconsciente) es lograr que todo se
resuelva a tu favor. Segiin mi experiencia, esto no es mas que una receta para
la infelicidad y la frustracion.

La verdad es que la vida raras veces resulta ser exactamente como a

nosotros nos gustaria, y las demas personas a menudo no actiian como nosotros



querriamos. En todo momento, hay aspectos de la vida que nos gustan, y otros
que no nos gustan. Siempre habra gente que esté¢ en desacuerdo con nosotros,
personas que hagan las cosas de forma diferente y cosas que no salgan bien. Si
luchas contra este principio de la vida, pasaras la mayor parte de tu existencia
librando batallas.

Una manera mas placida de vivir consiste en decidir de modo consciente
que batallas merece la pena librar, y en cudles es mejor no entrar. Si tu meta
principal no es lograr que todo se resuelva a la perfeccion sino llevar una vida
relativamente libre de estrés, descubriras que la mayoria de las batallas
alteran tu equilibrio. jEs de verdad importante demostrarle a tu conyuge que ti
tienes razon y ella o ¢l estan equivocados, o que te enfrentes con alguien
porque parece que esa persona ha cometido una equivocacion menor?
JImporta tu preferencia por un restaurante o una pelicula lo suficiente como
para discutir por ello? ;Un pequeiio arafiazo en tu coche justifica realmente
una demanda ante los tribunales? ;El hecho de que tu vecino no quiera aparcar
el coche en un lugar diferente de la calle tiene que ser discutido en la mesa de
la cena familiar? Por éstas y miles de otras cuestiones menores, muchas
personas se pasan la vida luchando. Echale una mirada a tu propia lista. Si se
parece a la que solia tener yo, tal vez necesites hacer una reevaluacion.

Si no quieres «sufrir por pequefieces», es de una importancia critica que
escojas tus batallas con sabiduria. Si lo haces, llegard el dia en que raras

veces sentiras la necesidad de librar batalla alguna.
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Toma conciencia de tus estados animicos y no te dejes
llevar por los momentos malos

Tus propios estados animicos pueden ser tremendamente engafiosos. Pueden
hacerte creer que la vida es mucho peor de lo que resulta en realidad. Cuando
estas de buen humor, la vida parece fantastica. Tienes sentido de la
perspectiva, sentido comin y sensatez. Cuando el estado animico es positivo,
las cosas no parecen tan dificiles, los problemas parecen menos formidables y
mas faciles de solventar. Cuando estas de buen humor, las relaciones humanas
parecen fluidas y la comunicacion resulta facil. Si se te hace una critica, te la
tomas bien.

Por el contrario, cuando tu estado animico es negativo, la vida parece
insoportablemente seria y dificil. Tienes muy poco sentido de la perspectiva.
Te tomas las cosas de manera personal y a menudo malinterpretas a quienes te
rodean, al conferirles motivaciones malignas a sus actos.

Ahi estd la trampa: la gente no se da cuenta de que sus estados animicos
cambian constantemente. En vez de eso, creen que su vida ha empeorado de
repente durante los Gltimos dias, o incluso durante las Gltimas horas. Asi pues,
alguien cuyo estado animico es bueno por la mafiana puede que ame a su
esposa, y le encanten su trabajo y su coche. Probablemente se sienta optimista
respecto a su futuro y experimente gratitud por su pasado. Pero a ultima hora

de la tarde, si su estado de &nimo es malo, afirma detestar su trabajo, piensa en



su esposa como en una molestia, cree que su coche es una chatarra y esta
convencido de no ir a ninguna parte en su carrera profesional. Si le preguntas
por su infancia mientras se encuentra en un estado animico bajo, es probable
que te diga que fue una época dificil en extremo. Es muy posible que culpe a
sus progenitores por su actual situacion.

Unos contrastes tan bruscos y drasticos podrian parecer absurdos, incluso
graciosos... pero todos somos asi. Cuando nuestro estado de animo es bajo,
perdemos el sentido de la perspectiva y todo nos parece un problema.
Olvidamos por completo que cuando estamos de buen humor todo tiene mejor
aspecto. jExperimentamos las mismas circunstancias —con quién estamos
casados, donde trabajamos, el coche que conducimos, nuestro potencial,
nuestra infancia— de un modo por completo diferente, dependiendo de nuestro
estado animico! Cuando estamos deprimidos, en lugar de culpar a nuestro
animo como seria apropiado, tendemos a sentir que nuestra vida va mal. Es
casi como si creyéramos que nuestra existencia se ha desmoronado en las
ultimas una o dos horas.

La verdad es que la vida casi nunca resulta tan mala como parece cuando
estamos bajos de moral. En lugar de quedarte atascado en el malhumor,
convencido de que estds viendo la vida de manera realista, puedes aprender a
cuestionar tu capacidad de juicio. Recuérdate lo siguiente: «Por supuesto que
me siento a la defensiva [o enojado, frustrado, estresado, deprimido; mi estado
de animo es malo. Siempre tengo sensaciones negativas cuando estoy
deprimido». Cuando sientas que tu animo no es bueno, aprende a verlo
simplemente como lo que es: una condicion humana inevitable que pasara.
Hacer balance de la propia vida cuando uno estd bajo de moral no es muy
recomendable. Hacerlo constituye un suicidio emocional. Si tienes un
problema auténtico, continuara estando alli cuando mejore tu estado mental. El

truco reside en sentir agradecimiento por los momentos animicos buenos y



también por los malos... sin tomarselos demasiado en serio. La proxima vez
que te sientas deprimido, por la razon que sea, recuérdate: «También éste

pasara». Asi sera.
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La vida es una prueba. Solo es una prueba

Uno de mis posters preferidos, dice: «La vida es una prueba. Solo es una
prueba. Si fuera real, te habrian ensefiado adonde tienes que ir y qué tienes que
hacer». Siempre que pienso en esta humoristica y sabia frase, recuerdo que no
tengo que tomarme la vida demasiado en serio.

Cuando consideras la vida y sus muchos retos como una prueba, o una serie
de pruebas, empiezas a ver cada problema como una oportunidad para crecer,
una ocasion para aprender a caer rodando. Tanto si te sientes agobiado por
problemas, responsabilidades, o incluso por obstdculos insuperables,
considerarlos como una prueba siempre te dara la posibilidad de vencerlos, en
el sentido de que te resultarda mas facil elevarte por encima de ellos. Si, por el
contrario, te tomas cada problema con el que te encuentras como una cuestion
de vida o muerte, te expones a un viaje muy accidentado. Unicamente podras
sentirte feliz si todo te sale bien. Y todos sabemos con qué poca frecuencia
sucede eso.

A modo de experimento, mira si puedes aplicar esta idea a algo que tengas
que solucionar. Tal vez tengas un adolescente dificil o un jefe exigente. Mira si
puedes redefinir la cuestion de modo que en lugar de ser un «problema» sea
una prueba. En lugar de luchar, fijate en si hay algo que puedas aprender de ¢€l.
Pregintate: «;Por qué esta este problema en mi vida? ;Qué significara y qué

necesitaria para elevarme por encima de €1? ;Existe alguna posibilidad de que



pueda enfocar el asunto de modo diferente? ;Puedo verlo como algun tipo de
prueba?y.

Si pones en practica esta estrategia, seguramente te sorprenderas por el
cambio que se opera en tus reacciones. Por ejemplo, a mi me agobiaba
muchisimo sentir que no tenia tiempo suficiente. Iba de un lado a otro
intentando acabarlo todo. Culpaba a mi apretada agenda, a mi familia, a las
circunstancias, y a cualquier otra cosa que se me ocurriera para explicar la
situacion. Y un dia lo comprendi. Si lo que queria era ser feliz, mi meta no
tenia por qué ser necesariamente organizar mi vida de manera perfecta con el
fin de disponer de mas tiempo, sino mas bien ver si podia llegar al punto de
sentir que no pasaba nada si no podia acabar todo lo que creia que tenia que
hacer. En otras palabras, mi verdadero reto era aprender a ver mi lucha como
una prueba. Considerarla de esta manera me ayudd, en definitiva, a vencer una
de mis mas grandes frustraciones. Todavia me obstino en luchar de vez en
cuando por mi falta de tiempo subjetivo, pero menos que antes. He aprendido

a tomarme las cosas como son.
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Los elogios y las acusaciones son 1o mismo

Una de las lecciones mas dificiles que nos ensefia la vida es la de tener que
hacer frente a la desaprobacion de los demas. Pensar que los elogios y las
acusaciones son todo lo mismo, constituye una manera inteligente de
recordarte la vieja frase hecha de que nunca seras capaz de contentar a todo el
mundo al mismo tiempo. Incluso en una victoria electoral arrolladora en la que
un candidato recibe el cincuenta y cinco por ciento de los votos, existe un
cuarenta y cinco por ciento de la poblacion que desea que sea otro quien gane.
Es algo bastante humillante, ;verdad?

No es probable que el porcentaje de aprobacion que recibimos nosotros
entre la familia, los amigos y la gente con quien trabajamos, sea mucho mayor.
La verdad es que cada uno tiene sus propias ideas sobre la vida, y no siempre
coinciden con las de otras personas. Sin embargo, la mayoria nos empefiamos
en luchar contra esta realidad. Nos sentimos enojados, heridos o frustrados
cuando la gente rechaza nuestras ideas, nos dice que no, o manifiesta alguna
otra forma de desaprobacion.

Cuanto antes aceptemos el inevitable hecho de que no podemos contar con
la aprobacion de todas las personas a las que conocemos, mas facil sera
nuestra vida. Cuando uno es consciente de que en su camino también va a
encontrar cierto grado de desaprobacion y lo acepta, desarrolla un sentido de

la perspectiva que resulta de gran ayuda. En lugar de sentirte rechazado por la



desaprobacion, puedes recordarte a ti mismo: «Ya vuelve a aparecer. Esta
bien». Y puedes aprender a sentirte agradablemente sorprendido, incluso
agradecido, al recibir la aprobacion que deseas.

Yo me encuentro con que hay muchos dias en los que soy objeto tanto de
elogios como de acusaciones. Me contratan para dar una conferencia, pero no
me aceptan para otra; una llamada telefonica me transmite buenas noticias, y
otra anuncia un nuevo problema que hay que solucionar. Una de mis hijas se
siente feliz con mi comportamiento, y la otra no. Alguien me dice lo
maravilloso que soy, y otra persona piensa que SOy mezquino porque no le
devuelvo una llamada telefonica. Esta combinacidon de avances y retrocesos,
cosas buenas y malas, de aprobacion y desaprobacion, forma parte de la vida
de todo el mundo. Soy el primero en admitir que prefiero la aprobacion a la
desaprobacion. Hace que uno se sienta mejor, y desde luego resulta mas
comoda. No obstante, cuanto mas contento me siento, menos dependo de ella

para experimentar bienestar.
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Practica actos de amabilidad espontaneos

He aqui una pegatina para coches que hace algin tiempo que esta en
circulacion. Se la ve en los coches de toda la nacidon (de hecho, llevo una
pegada en mi propio coche). Dice asi: «Practica actos de amabilidad al azar y
actos de belleza porque si». Ignoro a quién se le ocurri6 la idea, pero es el
mensaje mas importante que he visto nunca en un coche. La practica de la
amabilidad es una manera eficaz de experimentar la alegria de dar sin esperar
nada a cambio. Lo mejor es practicarla sin hacerle saber a nadie lo que estas
haciendo.

En el 4rea de la bahia de San Francisco hay cinco puentes de peaje. Hace
algin tiempo, algunas personas comenzaron a pagar el peaje del coche que
tenian inmediatamente detrds. Los conductores se detenian ante la ventanilla
del peaje y sacaban el billete de un dolar, para ser informados de que «su
peaje lo ha pagado el coche de delante». Este constituye un ejemplo de bondad
espontanea, aleatoria, algo que se entrega sin expectativas ni exigencias de
ninguna clase. jPuedes imaginarte el impacto que ese diminuto regalo tenia en
el conductor de detras! Tal vez lo impulsaba a ser una persona mas agradable
durante ese dia. A menudo, un solo acto de amabilidad pone en movimiento
una serie de actos del mismo tipo.

No existe ninguna prescripcidon para practicar actos de amabilidad al azar.

Es algo que nace del corazon. Tu regalo podria ser recoger la basura de un



vecino, hacer una contribucion anénima a una obra de caridad, enviar dinero
en un sobre sin remitente para que alguien que tiene problemas econdmicos
respire un poco mas tranquilo, salvar a un animal llevandolo a una asociacion
de proteccion de animales, u ocupar un puesto de trabajo voluntario en una
iglesia o refugio para alimentar a las personas que pasan necesidad. Puede que
quieras hacer todas estas cosas, y mas. La cuestion es que el acto de dar
resulta divertido y no tiene por qué ser costoso.

Quiza la razén mas importante para practicar la amabilidad al azar es que
trae un contento enorme a tu vida. Cada acto de amabilidad te gratifica con
sensaciones positivas y te recuerda los aspectos importantes de la vida: la
ayuda, la amabilidad y el afecto. Si todos cumplimos con nuestra parte, dentro

de muy poco estaremos viviendo en un mundo mas agradable.
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Mira mas alla de lo que se ve a simple vista

(Alguna vez has dicho u oido decir: «No hagas caso, Fulano no sabia lo que
hacia»? De ser asi, conoces sin duda lo sabio de mirar mas alla de lo que se
ve a simple vista. Si tienes hijos, conoces muy bien la importancia de este
sencillo acto de perdon. Si todos basaramos nuestro afecto en el
comportamiento de nuestros hijos, a menudo nos resultaria dificil quererlos en
lo mas minimo. Si el carifio se basara exclusivamente en el comportamiento,
ital vez no nos habrian querido a ninguno de nosotros cuando éramos
adolescentes!

(No seria hermoso que pudiéramos extender esta actitud bondadosa a todas
las personas con las que nos encontramos? ;Acaso no viviriamos en un mundo
mejor si, cuando alguien actuara de un modo que nosotros no aprobamos,
pudiéramos ver sus acciones bajo una luz similar al comportamiento insélito
de nuestros adolescentes?

Esto no significa que vayamos por ahi escondiendo la cabeza bajo el ala, ni
que pretendamos que todo es siempre maravilloso, ni que permitamos que
otros «nos pisoteen», ni que excusemos o aprobemos el comportamiento
negativo. Mas bien significa, simplemente, que es bueno tener el sentido de la
perspectiva suficiente como para concederles a los demas el beneficio de la
duda. Has de saber que cuando un empleado de correos se mueve con lentitud,

es probable que tenga un mal dia, o tal vez todos sus dias son malos. Cuando



tu conyuge o amigo te hablen mal, intenta comprender que, debajo de ese
comportamiento aislado, el ser querido que tienes delante desea de verdad
quererte, y sentirse querido por ti. Mirar mas alla de lo que se ve resulta mas
facil de lo que imaginas. Inténtalo hoy mismo; observards y experimentaras

buenos resultados.
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Aprende a ver la inocencia en la actitud de los demas

Para mucha gente, uno de los aspectos mas frustrantes de la vida es no ser
capaz de entender el comportamiento de otras personas. Las vemos como
«culpables» en lugar de «inocentes». Resulta tentador centrarse inicamente en
el comportamiento aparentemente irracional de las personas —sus
comentarios, acciones, actos mezquinos, comportamiento egoista—, y sentirse
tremendamente frustrado. Si hacemos eso, es probable que sintamos que los
demas nos hacen desdichados.

Pero como le oi sugerir sarcasticamente a Wayne Dyer en una conferencia:
«Recojan a todas las personas que les hacen a ustedes desdichados, y
traiganmelas a mi. Yo las trataré [como terapeuta] y ustedes mejoraran!».
Obviamente, esto resulta absurdo. Es verdad que otras personas hacen cosas
raras (y quién no?), pero somos nosotros los que se alteran, asi que somos
nosotros quienes necesitamos cambiar. No estoy hablando de aceptar o abogar
por la violencia o cualquier otro tipo de comportamiento aberrante, ni de
ignorarlas. Solo hablo de aprender la manera de alterarnos menos a causa de
la conducta de otras personas.

Comprender que no nos dicen las cosas con mala intencion constituye una
herramienta poderosa de transformacion; significa que cuando alguien actia de
una manera que no nos gusta, la mejor estrategia para manejar la situacion es

distanciarnos de lo que vemos a simple vista, de modo que podamos ver la



causa de ese comportamiento que nos desagrada y comprobar que la otra
persona no actiia con mala fe. Con frecuencia, este leve cambio en nuestra
manera de pensar nos hace ser mas compasivos.

En ocasiones, las personas con las que trabajo me presionan para que me dé
prisa, y es frecuente que utilicen expresiones ofensivas, incluso insultantes. Si
me concentro en las palabras que emplean, el tono de sus voces y la urgencia
contenida en el mensaje, puedo mostrarme irritado, incluso furioso al
responder. Los veo como «culpables». Sin embargo, si recuerdo la urgencia
que siento yo cuando tengo prisa por hacer algo, consigo ver lo inocente del
comportamiento de esas personas. Incluso debajo del comportamiento mas
fastidioso del mundo, hay una persona frustrada que pide compasion a gritos.

A partir de ahora, cada vez que alguien actiie de una manera extrafia, busca
el verdadero motivo de su comportamiento. Si eres compasivo, no te resultard
dificil verlo. Cuando aprendas a ver las cosas desde esa perspectiva, dejan de
afectarte muchas cosas que antes te hacian sentir frustrado. Y, cuando no te
sientes frustrado por las acciones de los demas, resulta mucho mas facil ver la

belleza de la vida.
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Siempre es preferible ser amable que tener razon

Como he comentado antes en la estrategia nimero 12, se nos ofrecen muchas
oportunidades para escoger entre ser amables y tener razon. Tenemos a
menudo la posibilidad de senalarles a otras personas sus errores, cosas que
podrian o deberian haber hecho de modo diferente, maneras de mejorar, tanto
en privado como delante de otras personas. Pero a lo que realmente se reduce
todo esto es a la posibilidad de hacer sentir mal a otra persona y seguramente
de sentirte mal ti también.

Sin ponernos demasiado psicoanaliticos, podemos decir que la razon por la
que sentimos la tentacion de rebajar a otros, corregirlos o demostrarles que
nosotros tenemos razén y ellos estdn equivocados, es que nuestro ego cree,
erroneamente, que si sefialamos que otros estan equivocados, nosotros
debemos tener razon, y que por lo tanto nos sentiremos mejor.

No obstante, si te fijas, te dards cuenta de que te sientes peor después de
haber rebajado a una persona que antes. Tu corazon, la parte compasiva de ti,
sabe que resulta imposible sentirse mejor a expensas de los demas.

Por fortuna, lo contrario también es verdad: cuando tu meta es elevar a las
personas, hacerlas sentir mejor, compartir su alegria, también ti cosechas los
frutos de sus sentimientos positivos. La proxima vez que tengas la oportunidad
de corregir a alguien, incluso si en cierta manera se equivocan, resiste la

tentacion. En vez de eso, preguntate: «;Qué quiero obtener realmente de esta



relacion?». Lo mas probable es que quieras un intercambio agradable, y que
todas las partes se marchen con la sensacion de que ha valido la pena. Cada
vez que te resistas a «tener razon» y escojas en cambio ser amable, advertiras
una sensacion de placidez dentro de ti.

Hace poco, mi esposa y yo estdbamos hablando de un negocio que habia
salido realmente bien. Yo estaba hablando de «mi» idea, jatribuyéndome de
manera evidente el mérito de nuestro €xito! Kris, con su habitual generosidad,
dejo que me llevara la gloria. Mas tarde, ese mismo dia, recordé que la idea
en realidad habia sido de ella, no mia. jOstras! Cuando la llamé para
disculparme, comprendi que para ella era mas importante mi alegria que su
necesidad de recibir el mérito. Me dijo que disfrutaba viendome feliz, y que
no importaba de quién habia sido la idea. (;Te das cuenta de por qué es tan
facil amarla?)

No confundas esta técnica con ser débil de cardcter o con no defender
aquello en lo que crees. No estoy sugiriendo que no sea correcto que tengas
razon... sino que si insistes en tener razon, tendrds que pagar un precio: tu paz
interior. Si quieres ser una persona ecuanime, tendrds que aprender a poner la
amabilidad por encima de tu deseo de tener razon. Y puedes empezar, hoy

mismo, con la proxima persona con quien hables.
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Diles a tres personas (hoy) lo mucho que las quieres

El escritor Stephen Levine plantea la siguiente pregunta: «Si te quedara una
hora de vida y solo pudieras hacer una llamada: ;ja quién llamarias, qué le
dirias, y... a qué estas esperando?». jQué mensaje tan potente!

(Quién sabe a qué estamos esperando? Quiz4 queremos creer que viviremos
eternamente, o que «algun dia» nos decidiremos a decirles a nuestros seres
queridos cuanto les queremos. Por la razdén que sea, la mayoria de nosotros
sencillamente esperamos demasiado.

Por un capricho del destino, estoy escribiendo esta estrategia el dia del
aniversario de mi abuela. Dentro de algunas horas, mi padre y yo iremos a
visitar su tumba. Murié hace unos dos afios. Antes de que expirara, todos
comprendimos lo importante que era para ella hacernos saber a los miembros
de la familia lo mucho que nos queria. Constituy6é un buen recordatorio de que
no existe ninguna razon valida para esperar. Ahora es el momento de hacerle
saber a la gente 1o mucho que la quieres.

Lo ideal es que lo digas en persona o por teléfono. Me pregunto cuantas
personas habran recibido una llamada de alguien que simplemente quisiera
decirles: «;So6lo te llamaba para decirte lo mucho que te quiero!». Te
sorprenderia saber que es una de las cosas que mas significa para cualquier
ser humano. ;Como te sentirias ti si recibieras ese mensaje?

Si eres demasiado timido para hacer una llamada semejante, escribe una



carta afectuosa. Sea como sea, a medida que te habities descubrirds que
hacerle saber a la gente lo mucho que la quieres se transforma en una parte
normal de tu vida. Y, si lo haces, es probable que comiences a recibir mas

afecto como resultado.
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Practica la humildad

La humildad y la paz interior van de la mano. Cuanto menos impulsado te
sientas a demostrar lo que vales ante los demas, mas facil te resultara tener
paz interior.

Demostrar lo que vales constituye una trampa peligrosa. Se necesita una
enorme cantidad de energia para senalar de modo constante tus logros,
fanfarronear, o intentar convencer a los demas de tu valor como ser humano. El
hecho de alardear diluye las sensaciones positivas que uno experimenta a
causa de un logro o de algo de lo que se siente orgulloso. Y para empeorar las
cosas, cuanto mas te empefies en demostrar tu valia, mas te evitaran los demas
y mas hablaran a tus espaldas de la inseguridad que motiva tu necesidad de
alardear, y es probable que incluso se sientan resentidos contigo.

Ir6nicamente, sin embargo, cuanto menos buscas la aprobacion de los
demas, mas aprobacion pareces recibir. La gente se siente atraida por las
personas que demuestran tener seguridad, que no necesitan fabricarse una
buena imagen, tener «razoén» todo el tiempo, ni acaparar la gloria. La mayor
parte de la gente siente afecto por las personas que no necesitan alardear, que
hablan desde el corazon y no desde el ego.

La unica manera de desarrollar una humildad auténtica es practicar. Y
resulta agradable, porque de modo instantdneo recibirds una recompensa en

forma de serenidad y quietud. La proxima vez que tengas oportunidad de



alardear, resiste la tentacion. Le propuse esta estrategia a un cliente, y €l me
conto la historia siguiente: se encontraba con un grupo de amigos pocos dias
después de haber recibido un ascenso laboral. Los amigos no lo sabian aun,
pero mi cliente habia sido escogido para el ascenso en lugar de otro amigo
comun. Su actitud era un poco competitiva respecto a este ultimo, y sintio la
fuerte tentacion de deslizar en la charla el hecho de que a ¢l lo habian
escogido, y al otro amigo no. Estaba a punto de decir algo, cuando una
vocecilla interior intervino: «No. jNo lo hagas!». De todas formas hablé del
ascenso, pero no llegd al punto de fanfarronear. En ningiin momento mencion6
el hecho de que no habian ascendido al otro amigo. Me contdé que no
recordaba haberse sentido nunca tan sereno ni orgulloso de si mismo. Fue
capaz de disfrutar de su éxito sin alardes. Mdas tarde, cuando sus amigos se
enteraron de lo sucedido, le comentaron que estaban muy impresionados por
su buen juicio y humildad. Gracias a su humildad, obtuvo reacciones mas

positivas y atencion... no menos.



40

Cuando haya dudas acerca de a quién le toca sacar la
basura, sacala tu, sin mas comentarios

Resulta facil sentirse resentido por las responsabilidades que tenemos en
nuestra vida cotidiana. Una vez, cuando mi estado animico era muy bajo,
calculé que en un dia normal hago alrededor de mil cosas diferentes. Por
supuesto, cuando estoy de mejor animo, el nimero disminuye de manera
significativa.

Cuando pienso en ello, me resulta asombrosa la facilidad que tengo para
recordar todas las tareas que realizo, asi como todas las otras
responsabilidades de las que me hago cargo. Y, al mismo tiempo, la facilidad
que tengo para olvidar todo lo que mi esposa hace a diario. jQué conveniente!

Es realmente dificil ser una persona satisfecha si llevas la cuenta de todo lo
que haces. Si das importancia a este tipo de cosas so0lo conseguiras llenarte la
cabeza de tonterias como que¢ hace cada uno, quién hace mas, y asi
sucesivamente. Si quieres que te diga la verdad, eso es exactamente lo que yo
llamo «pequefieces». Habra mucha mas alegria en tu vida si sabes que has
cumplido con tu parte y que alguien de tu familia tiene una cosa menos que
hacer, que si te preocupas y te irritas por cuestiones como a quién le toca sacar
la basura.

El argumento mas solido en contra de esta estrategia es la preocupacion de

que se aprovechen de ti. Constituye un error similar a la creencia de que es



importante que tengas razon. En la mayoria de las ocasiones carece de
importancia que tengas o no razon, del mismo modo que carece de importancia
si sacas la basura unas cuantas veces mas que tu esposa o tu compafiero de
piso. Hacer que cosas como la bolsa de basura tengan menos relevancia en tu
vida indudablemente te dejard mas tiempo y energia libres para las cosas

importantes de verdad.
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No quieras hacer que todo sea perfecto

Nuestra tendencia a querer que todo sea perfecto es una de las mas
neurdticas e ingratas del ser humano.

Del mismo modo que podemos preparar nuestra casa de cara al invierno por
el sistema de buscar grietas, goteras e imperfecciones, podemos hacer
exactamente lo mismo con nuestras relaciones, incluso con nuestras vidas. En
esencia, querer que las cosas sean perfectas significa que estds alerta respecto
a lo que necesita arreglos o reparaciones. Es encontrar las resquebrajaduras y
defectos de la vida, e intentar repararlos o, al menos, sefalarselos a otras
personas. Esta tendencia no sélo te aleja de los demas, sino que también hace
que te sientas mal. Te mueve a buscar siempre lo que estd mal en todo y
todos..., a fijarte en lo que no te gusta. Asi pues, en lugar de lograr que
apreciemos las relaciones y la vida que tenemos, el intento de lograr que las
cosas sean «perfectas» hace que acabemos pensando que la vida no es tan
buena como tendria que ser. Que nada es lo bastante bueno tal y como esta.

En nuestras relaciones, el intento de que las cosas sean perfectas suele
funcionar mas o menos asi: conoces a alguien y todo estd bien. Te sientes
atraido o atraida por su aspecto, personalidad, intelecto, sentido del humor o
alguna combinacion de estas caracteristicas. Al principio, no so6lo apruebas
las diferencias que existen entre esta persona y t, sino que de hecho las

agradeces. Es posible incluso que te sientas atraido por esa persona, en parte



debido a lo diferentes que sois el uno del otro. Ten€is opiniones, preferencias,
gustos y prioridades diferentes.

Sin embargo, pasado algin tiempo, empiezas a advertir pequefias
peculiaridades en tu nueva pareja (o amigo, profesor, quien sea) que piensas
que pueden mejorarse. Llamas su atencion sobre el tema. Puede que digas:
«;Sabes?, no cabe duda de que tienes tendencia a llegar tarde». O: «Me he
fijado en que no lees mucho». El caso es que has comenzado a hacer lo que
inevitablemente se convertira en una forma de vida: buscar lo que no te gusta
(y pensar en ello) en alguien o en algo que no es del todo perfecto.

Obviamente, un comentario ocasional, una critica constructiva o un consejo
util no es causa de alarma. No obstante, debo decir que entre los centenares de
parejas que he tratado como profesional durante todos estos afios, he
encontrado muy poca gente que no sintiera alguna vez que su compaifiero o
compafiera pretendia que fuera «perfecto». Los inofensivos comentarios
ocasionales tienen la insidiosa tendencia a convertirse en una manera de
enfocar la vida.

El hecho de intentar que otro ser humano sea «perfecto», es algo que no dice
nada acerca de €l... pero si delata tu tendencia a criticar.

Si tienes la tendencia a intentar que tus relaciones o ciertos aspectos de tu
vida sean perfectos, tienes que convencerte de que es algo que no te hace
ningin bien. Cuando te descubras volviendo a caer en tu vieja costumbre,
detente y sella tus labios. Cuanto menor sea la frecuencia con que busques
imperfecciones en tu pareja o amigos, mas facil te resultard darte cuenta de lo

fantastica que es tu vida en realidad.
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Dedica un momento, cada dia, a pensar en alguien a

quien quieres

En un capitulo anterior de este libro, te propuse la idea de pasar un
momento, cada dia, pensando en alguien a quien darle las gracias. Otra
excelente fuente de gratitud y paz interior es dedicar un momento, cada dia, a
pensar en alguien a quien quieres. En inglés existe un refran que dice: «jUna
manzana al dia mantiene al médico alejado de tu vida!». El equivalente del
carifio podria ser: «jPensar en alguien a quien quieres cada dia, mantiene el
resentimiento alejado de tu vida!».

Empecé a considerar seriamente la idea de dedicar unos minutos a pensar
en la gente a la que queria, cuando me di cuenta de lo a menudo que me veia
atrapado en pensamientos relacionados con lo contrario: la gente que me irrita.
Mi mente se concentraba en el comportamiento negativo y extrafio de otras
personas, y al cabo de unos segundos estaba colmado de negatividad. Sin
embargo, una vez que tomé la decisidén consciente de pasar un momento, cada
mafiana, pensando en alguien a quien queria, mi atencion se vio recanalizada
hacia las cosas positivas, y no so6lo en lo concerniente a la persona en la que
pensaba, sino en general, durante todo el dia. No sugiero con esto que ya no
me irrite nunca, pero no cabe duda de que me sucede con mucha menos

frecuencia que antes. Le atribuyo a este ejercicio una gran parte de la mejoria



que he experimentado.

Cada mafiana, al despertar, cierro los ojos y respiro profundamente unas
cuantas veces. Luego me formulo la pregunta siguiente: «;A quién le enviaré
amor hoy?». Al instante, la imagen de alguien aparece en mi mente: un
miembro de mi familia, un amigo, alguien con quien trabajo, un vecino, alguien
de mi pasado, incluso un desconocido que pueda haber visto en la calle. Para
mi, la verdad es que no tiene importancia de quién se trate, porque el objetivo
es orientar mi mente hacia el carifio. Una vez que tengo claro a quién quiero
dirigir mi afecto, simplemente le deseo un dia lleno de carifio y amor. A veces
digo para mi mismo algo como: «Espero que tengas un dia maravilloso lleno
de afectuosa bondad». Cuando acabo, lo cual sucede al cabo de unos
segundos, por lo general siento que mi corazon esta preparado para el dia que
tengo por delante. De una manera mistica que no soy capaz de explicar, esos
pocos segundos permanecen conmigo durante muchas horas. Si pones a prueba
este pequeio ejercicio, creo que descubriras que tus jornadas se vuelven un

poco mas placidas.



43

Hazte antropologo

La antropologia es la ciencia que trata del ser humano y de sus origenes. En
esta estrategia, sin embargo, redefiniré oportunamente la antropologia como
«sentirse interesado, sin emitir ningin tipo de juicio, en la forma que otras
personas han escogido vivir y comportarse». Esta estrategia estd orientada a
desarrollar tu comprension, y es una manera de volverte mas paciente. No
obstante, ademas de eso, interesarse por como actlian otras personas es una
forma de sustituir la actitud criticona por una afectuosa bondad. Cuando
sientes curiosidad auténtica por el modo de reaccionar de alguien, o por su
forma de pensar acerca de algo, es improbable que también te sientas irritado.
En este sentido, hacerse antropologo es un medio de sentirse menos frustrado
por las acciones de los demas.

Cuando alguien actie de una forma que te parezca extrana, en lugar de
reaccionar como sueles hacerlo, por ejemplo, pensando o diciendo «No puedo
creer que haga eso», hazte un comentario del tipo de: «Ya veo, debe de ser la
manera en que ve el mundo. Muy interesante». Para que esta estrategia
funcione, tienes que ser sincero. Es muy fina la linea que separa el interés de
la arrogancia, de pensar secretamente que tu manera de hacer las cosas es
mejor que la del otro.

Hace poco me encontraba en un centro comercial de mi barrio, con mi hija

de seis afnos. Un grupo de punk rockers pasaron con sus pelos de punta y sus



tatuajes que les cubrian la mayor parte del cuerpo. De inmediato, mi hija me
preguntd: «Papd, ;por qué van vestidos asi? ;jEstan disfrazados?». Hace afios,
me habria sentido muy critico y frustrado ante estos jovenes, como si hubiese
algo erréneo en su estilo de vida, y el mio, mas conservador, fuese correcto.
Le habria soltado a mi hija alguna perorata, haciéndola asi heredera de mis
puntos de vista enjuiciadores. Imaginar que soy un antropdlogo, sin embargo,
ha cambiado muchisimo mi personalidad; me ha suavizado. La respuesta que
le di a mi hija, fue: «La verdad es que no lo sé muy bien, pero resulta
interesante lo diferentes que somos todos, jno te parece?». Y ella respondio:
«Si, pero a mi me gusta el pelo como lo llevo yo». En lugar de dedicar una
atencion malsana al comportamiento de aquellos jovenes y continuar gastando
energias en el tema, ambos lo dejamos correr y proseguimos disfrutando de la
mutua compafiia.

Que te intereses por otros puntos de vista, no implica, ni por asomo, que
abogues por ellos. Yo, desde luego, no adoptaria el estilo de vida de un punk
rocker ni le sugeriria a nadie que lo hiciera. Pero, por otro lado, eso no es
algo que me corresponda juzgar a mi. Una de las reglas cardinales de la vida
jubilosa es que juzgar a los demas requiere una enorme cantidad de energia y,

sin excepcion, te aleja de aquello que deseas.
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Aprende a aceptar que existen realidades distintas

Mientras ain estamos dentro del tema de interesarse por la manera que
tienen otras personas de hacer las cosas, dediquemos un momento a hablar de
las realidades que son distintas de la nuestra.

Si has viajado por otros paises o visto imagenes de ellos en peliculas, sabes
que existen vastas diferencias entre las diversas culturas. El principio de las
realidades distintas dice que las diferencias entre cada persona son en todo
igual de vastas. Del mismo modo que no esperariamos que las personas de
diferentes culturas vieran o hicieran las cosas como nosotros (de hecho nos
sentiriamos decepcionados si fuese asi), este principio nos enseiia la
necesidad de aprender a esperar otro tanto de quienes nos rodean. No es
cuestion de tolerar meramente las diferencias, sino de comprenderlas de
verdad y hacer honor al hecho de que literalmente no puede ser de otro modo.

Yo he visto como la comprension de este principio cambia la vida de las
personas. Puede eliminar préacticamente del todo los altercados. Cuando
esperamos ver las cosas de manera diferente, cuando damos por supuesto que
los otros consideraran las cosas de modo distinto y reaccionaran de manera
diferente ante un mismo estimulo, la compasion que albergamos por nosotros
mismos y por los demds aumenta espectacularmente. En el momento en que
esperamos lo contrario, aparece el potencial para los conflictos.

Te sugiero que consideres en profundidad, y respetes, el hecho de que todos



somos diferentes. Cuando lo hagas, el afecto que sientes por los demas, asi

como el aprecio por tu caricter Uinico, aumentaran.
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Desarrolla tus propios rituales de ayuda

Si quieres que tu vida sea un reflejo de la paz y la bondad, te sera de
utilidad hacer cosas bondadosas, pacificas. Una de mis formas preferidas de
hacerlo es desarrollar mis propios rituales de ayuda. Estos pequefios actos de
bondad constituyen una oportunidad de servir a otros y nos recuerda lo bien
que nos sentimos cuando somos bondadosos y utiles.

Nosotros vivimos en una zona rural del area de la bahia de San Francisco.
La mayor parte de lo que vemos es belleza y naturaleza. Una de las
excepciones es la basura que algunas personas arrojan por las ventanillas de
los coches que pasan por las carreteras rurales. Entre las pocas desventajas
que tiene vivir en la zona rural, esta el hecho de que los servicios publicos,
como la recogida de basuras, son menos frecuentes que en las 4reas mas
proximas a la ciudad.

Un ritual de ayuda que practico con mis dos hijas, es recoger la basura de
los alrededores de nuestra casa. Nos hemos habituado tanto a hacer esto que
mis hijas me dicen a menudo, con voces animadas: «jAhi hay basura, papa,
para el coche!». Y si tenemos tiempo, nos detenemos a un lado de la carretera
y la recogemos. Parece extrafio, pero la verdad es que disfrutamos con ello.
En una ocasion vi incluso a un completo desconocido recogiendo basura cerca
de donde vivimos. Me sonrié y me dijo: «Los he visto haciendo esto, y me

parecio una buena ideay.



Recoger basura no es mas que uno de los innumerables rituales de ayuda
posibles. Tal vez podrias aguantar la puerta para que pase alguien, visitar a un
anciano o anciana que se encuentran solos en una residencia para la tercera
edad, o quitar la nieve del camino de entrada de la casa de otra persona.
Piensa en algo que te parezca que no requiere esfuerzo y sin embargo sea util.

Resulta divertido y gratificante, y da buen ejemplo. Todos salen ganando.
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Cada dia, dile al menos a una persona algo que te
gusta, admiras o aprecias de ella

(Con qué¢ frecuencia te acuerdas o te tomas el tiempo necesario para
decirles a otras personas lo mucho que te gustan, las admiras o las aprecias?
Para mucha gente, seguro que no lo haces lo bastante a menudo. De hecho,
cuando pregunto a las personas con cuanta frecuencia reciben afectuosos
elogios por parte de otros, oigo respuestas como: «No recuerdo la tltima vez
que me hicieron un elogioy», «Casi nuncay, y, cosa triste, «Nunca los reciboy.

Existen varias razones por las que no expresamos verbalmente ante otras
personas los sentimientos positivos que nos inspiran. He oido excusas como:
«No necesitan oirmelo decir... ya lo saben», y «Si que la admiro, pero me
siento demasiado cohibido como para decir nada». Pero cuando le preguntas
al receptor potencial si le gusta que se le hagan elogios sinceros y se
reaccione de manera positiva ante sus actos y forma de ser, la réplica, en
nueve de cada diez casos, es: «Me encanta». Tanto si la razén que tenemos
para no hacer elogios de manera regular es no saber qué decir, como si
constituye la cohibicion, la sensacion de que los otros ya conocen sus puntos
fuertes y no necesitan que se los mencionen, o sencillamente la falta de habito,
ha llegado la hora de cambiar.

Decirle a alguien algo que a uno le gusta, admira o aprecia de €l o ella es un

«acto de amabilidad». Una vez que te habitias a hacerlo, no se requiere casi



ningin esfuerzo y, sin embargo, rinde enormes dividendos. La mayoria de las
personas pasan toda su vida deseando que otros les manifiesten
reconocimiento. En especial, los progenitores, el o la conyuge, los hijos y los
amigos. Pero incluso los elogios de los desconocidos sientan bien si son
auténticos. Hacerle saber a otra persona lo que se siente respecto a ella,
también proporciona una sensacion de bienestar a la persona que hace el
cumplido. Constituye un gesto de bondad. Significa que tu mente esta orientada
hacia lo que alguien tiene de positivo. Y cuando tus pensamientos estan
orientados en una direccion positiva, tus sensaciones son placidas.

El otro dia me encontraba en el colmado, y fui testigo de un increible
despliegue de paciencia. La cajera acababa de ser objeto de una regafiina por
parte de un cliente enfadado, obviamente sin motivo. En lugar de reaccionar en
consonancia, la cajera aplacd el enojo del cliente por el sistema de conservar
la calma. Cuando me tocd a mi el turno de pagar lo que habia comprado, le
dije: «Estoy impresionado por la forma en que ha manejado a ese cliente».
Ella me mir6 directamente a los ojos, y replico: «Gracias, sefior. ;/Sabe que es
usted la primera persona que me hace un elogio en esta tienda?». Solo me
ocupd un par de segundos comentarselo, y sin embargo constituyd un momento

culminante del dia para ella, y también para mi.
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Justifica tus limitaciones, y jamas las superaras

Muchas personas gastan una gran cantidad de energia argumentando en favor
de sus limitaciones: «No puedo hacer eso», «No puedo evitarlo, siempre he
sido asi», «Nunca tendré una relacion amorosa de verdad», y millares de otras
frases negativas y derrotistas.

Nuestras mentes son instrumentos poderosos. Cuando decidimos que algo es
verdad y que se halla fuera de nuestro alcance, resulta muy dificil trasponer
esa barrera. Y si nosotros mismos buscamos argumentos que nos reafirmen en
nuestra posicion, es casi imposible lograrlo. Supon, por ejemplo, que dijeras
para ti mismo: «No s€ escribir». Buscaras entonces ejemplos que demuestren
esa opinion. Recordards un trabajo mediocre que hiciste cuando estabas en el
instituto, y evocaras lo torpe que te sentiste la ultima vez que te sentaste a
escribir una carta. Te llenards la cabeza de cosas tan negativas que ni siquiera
te molestards en intentarlo. Si quieres escribir o hacer alguna otra cosa, el
primer paso es silenciar a tu critico mas duro: ti mismo.

Yo tuve una cliente que me dijo: «Nunca tendré una buena relacion de
pareja. Siempre las estropeo». Sin lugar a dudas, tenia razdén. Siempre que
conocia a alguien, se ponia a buscar, sin siquiera saberlo, razones para que la
nueva pareja la abandonara. Si ella llegaba tarde a una cita, le decia:
«Siempre llego tarde». Si tenian un desacuerdo, declaraba: «Siempre me meto

en discusiones». Antes o después, convencia a su compaiiero de que no era



digna de su amor. Y entonces se decia: «;Lo ves? Siempre pasa lo mismo.
Nunca tendré una buena relaciony.

Tuvo que aprender a dejar de esperar que las cosas fueran mal, a ser
consciente de que argumentaba en favor de sus propias limitaciones. Cuando
comenzaba a decir «Siempre hago lo mismo», debia decir: «Eso es ridiculo.
Yo no hago esto siempre». Tuvo que darse cuenta de que la costumbre de
argumentar en favor de sus limitaciones no era mas que un habito negativo que
podia reemplazar facilmente por uno mas positivo. Hoy en dia, las cosas le
van mucho mejor. Cuando recae en su antiguo habito, por lo general se rie de
si misma.

Yo he descubierto que cuando argumento en favor de mis propias
limitaciones, muy raras veces me decepciono. Sospecho que lo mismo sucede

en tu caso.
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Recuerda que todas las cosas llevan la huella de Dios

El rabino Harold Kushner nos recuerda que todo lo que Dios ha creado es
potencialmente santo. Nuestra tarea como seres humanos es hallar la santidad
en las situaciones que parecen impias. El sugiere que cuando podamos hacer
esto, habremos aprendido a nutrir nuestras almas. Resulta facil ver la belleza
de Dios en una hermosa puesta de sol, una montafia coronada de nieve, la
sonrisa de un nifio hermoso, o en las olas que rompen en una playa de arena.
Pero ;podemos aprender a encontrar lo sagrado en circunstancias
aparentemente feas: las dificiles lecciones de la vida, las tragedias familiares,
o la lucha por la vida?

Cuando en nuestra existencia tenemos ante todo el deseo de ver lo que hay
de sagrado en todas las cosas, sucede algo magico. Emerge una sensacion de
paz. Empezamos a ver, en la vida cotidiana, aspectos que nutren nuestro
espiritu y que antes estaban ocultos a nuestros ojos. El hecho de recordar que
todas las cosas tienen la huella de Dios ya hace que sean especiales. Si
recordamos este hecho espiritual cuando tratamos con una persona dificil o en
nuestra lucha diaria por pagar nuestras facturas, aprenderemos a ver las cosas
desde otra perspectiva. Recordaremos, por ejemplo, que Dios también creo a
la persona con la que estamos tratando o que, a pesar de lo duro que resulta
ganarse el pan de cada dia, somos verdaderamente afortunados por tener lo

que tenemos.



En algin lugar en lo mas profundo de tu mente, procura recordar que todo
lleva la marca de Dios. El hecho de que no consigamos ver la belleza de algo,
no significa que carezca de ella. Mas bien sugiere que no estamos mirando con
la suficiente atencidon o con una perspectiva lo bastante amplia como para

verla.
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Resistete al impulso de criticar

Cuando juzgamos o criticamos a otra persona, nuestro acto no dice nada
acerca de esa persona; simplemente habla de nuestra necesidad de criticar.

Si asistes a una reunion social y escuchas todas las criticas que se suelen
expresar contra otras personas, y cuando regresas a casa te detienes a
considerar cudnto contribuyen todas esas criticas a hacer de nuestro mundo un
lugar mas agradable, probablemente llegards a la misma conclusién que yo:
icero! No contribuyen en nada. Pero eso no es todo. Una actitud critica no sélo
no resuelve nada, sino que aumenta el enojo y la desconfianza de nuestro
mundo. Al fin y al cabo, a ninguno de nosotros le gusta que le critiquen.
Nuestra reaccion ante la critica es ponernos a la defensiva y/o retraernos. Una
persona que se siente atacada, tiende a hacer una de estas dos cosas: o bien se
retraera por miedo o vergiienza, o bien atacard o se defenderd con enojo.
(Cuantas veces te ha dado las gracias una persona por la critica que le has
hecho?

La actitud critica, al igual que la de decir tacos, en realidad no es mas que
un mal habito. Se trata de algo que te acostumbras a hacer; estamos
familiarizados con las sensaciones que produce. Nos mantiene ocupados y nos
da un tema del que hablar.

No obstante, si dedicas un momento a considerar lo que has hecho después

de haber criticado a alguien, te dards cuenta de que te sientes un poco



desinflado y avergonzado, casi como si fueses ti el objeto del ataque. La razon
por la que sucede esto es que, cuando criticamos, es como si declararamos
abiertamente ante el mundo y ante nosotros mismos que tenemos la necesidad
de criticar. Admitir una cosa asi no suele hacer que nos sintamos muy
orgullosos.

La solucion reside en sorprenderte en el acto de criticar. Fijate en la
frecuencia con que lo haces y en lo mal que te hace sentir. Yo lo he convertido
en un juego. Aun a veces me sorprendo en el acto de criticar pero, cuando esa
necesidad surge, procuro decirme a mi mismo: «Ya estas otra vez». Me gusta
pensar que, cada vez con mayor frecuencia, logro convertir mis tendencias

criticas en tolerancia y respeto.
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Escribe tus cinco posturas mas inflexibles y mira si

puedes suavizarlas

jLa primera vez que puse a prueba esta estrategia, yo era tan inflexible que
insisti en que no era inflexible! Con el tiempo, a medida que avanzaba en mi
proposito de convertirme en una persona mas moderada, he descubierto que
me resultaba cada vez mas facil ver en qué soy inflexible.

He aqui algunos ejemplos de mis clientes: «Las personas que no estan
estresadas son perezosas». «Mi manera de hacer las cosas es la inica manera
valida.» «Los hombres no saben escuchar.» «Las mujeres gastan demasiado
dinero.» «Los nifios dan demasiado trabajo.» «A los empresarios no les
importa nada mas que el dinero.» Puedes ver que la lista es potencialmente
interminable. En este caso, 1o importante no reside en los temas especificos en
los que te muestras inflexible, sino mas bien en el hecho de que te aferres con
tanta fuerza a cualquier idea que puedas tener.

Suavizar tus posturas no hace que te vuelvas débil. De hecho, te hace mas
fuerte. Tuve un cliente que se obstinaba, hasta el punto de mostrarse ofensivo,
en decir que su esposa gastaba demasiado dinero. Al relajarse un poco y
reconocer lo inflexible que se mostraba, descubrid algo que ahora le hace
sentirse un poco incomodo, pero de lo cual se rie. jDescubrié que, en realidad,
¢l gastaba mas dinero en si mismo que su esposa! Su objetividad se habia

visto enturbiada por su rigidez y obstinacion.



Al volverse ¢l mas prudente y gentil, su matrimonio mejoré de inmediato.
En lugar de molestarse con su esposa por algo que ella ni siquiera hacia, ahora
aprecia su comedimiento. Ella, a su vez, percibe el cambio que ha habido en

su actitud hacia ella y lo ama mas que nunca.
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Solo por divertirte, muéstrate de acuerdo con las
criticas dirigidas contra ti (y luego mira como
desaparecen)

Con frecuencia nos quedamos paralizados ante la mas ligera critica. Nos
comportamos como si fuera una cosa gravisima, y nos defendemos como si nos
hallaramos en una batalla. Sin embargo, la verdad es que la critica no
constituye nada mas que una observacion de otra persona acerca de nosotros,
de nuestras acciones, o de la forma en que pensamos con respecto a algo, y
que no encaja con la vision que tenemos de nosotros mismos. jVaya problema!

Cuando reaccionamos ante la critica con una respuesta violenta,
poniéndonos a la defensiva, nos hacemos dafio. Nos sentimos atacados, y
tenemos la necesidad de defendernos o replicar con otra critica. Llenamos
nuestras mentes con pensamientos coléricos o hirientes dirigidos hacia
nosotros mismos o hacia la persona que nos critica. Todo esto requiere una
enorme cantidad de energia mental.

Un ejercicio increiblemente util consiste en mostrarse de acuerdo con las
criticas dirigidas contra uno mismo. No estoy hablando de que te conviertas en
un felpudo o destroces tu autoestima creyéndote todas las cosas negativas que
te dicen. Lo unico que sugiero es que hay muchas ocasiones en las que el
simple hecho de reconocer que las criticas son acertadas desarma la situacion,

satisface la necesidad que tiene la otra persona de expresar su punto de vista,



te ofrece una oportunidad de aprender algo acerca de ti mismo, te ayuda a ver
lo que pueda haber de verdad en la postura de otro y, tal vez lo mas
importante, te proporciona una oportunidad para conservar la calma.

Una de las primeras veces en que me mostré de acuerdo con una critica
dirigida hacia mi fue hace muchos afios, cuando mi esposa me dijo: «A veces
hablas demasiado». Recuerdo haberme sentido momentaneamente herido antes
de decidir que tenia razon. Repliqué diciendo: «Tienes razon. Es verdad que a
veces hablo demasiado». Entonces descubri algo que cambi6 mi vida. El
hecho de darle la razon me permiti6 ver que habia algo de verdad en lo que
habia dicho. jA menudo hablo demasiado! Es mas, mi reaccion contribuyd a
que ella se relajara. Pocos minutos mas tarde, dijo: «;Sabes?, es muy facil
hablar contigo». Dudo que hubiera dicho eso en caso de haberme enfadado por
su observacion. Desde entonces he aprendido que reaccionar ante las criticas
jamas hace que éstas desaparezcan. De hecho, las reacciones negativas ante
una critica a menudo convencen a la persona que la hace de que su valoracion
de ti es acertada.

Pon a prueba esta estrategia. Creo que descubrirds que mostrarse de

acuerdo con una critica ocasional vale mas de lo que cuesta.
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Busca lo que pueda haber de acertado en las opiniones
de los demas

Si disfrutas aprendiendo tanto como haciendo felices a otras personas, esta
idea te encantara.

Casi todo el mundo piensa que sus propias opiniones son buenas, ya que de
otro modo nadie las compartiria con €l. No obstante, uno de los habitos mas
destructivos que tenemos muchos de nosotros es comparar las opiniones de los
demas con las nuestras propias. Y, cuando no concuerdan, las descartamos o
les buscamos los fallos. Nos sentimos pagados de nosotros mismos, la otra
persona se siente rebajada y nadie aprende nada.

Casi todas las opiniones tienen algin mérito, en especial si buscamos el
mérito en lugar de buscar los errores. La proxima vez que alguien te dé una
opinion, en lugar de juzgarla o criticarla, mira si puedes hallar un grano de
verdad en lo que esta diciendo.

Si lo piensas bien, cuando juzgas a alguien o sus opiniones, en realidad no
estas aclarando nada sobre la otra persona, pero si diciendo bastante sobre tu
necesidad de juzgar.

Yo todavia me sorprendo criticando los puntos de vista de otros, pero
mucho menos que antes. Lo que ha cambiado es mi deseo de encontrar aquello
que pueda haber de acertado en las opiniones de los demds. Si practicas esta

sencilla estrategia, comenzaran a sucederte algunas cosas maravillosas:



empezaras a entender a las personas con quienes te relacionas, los demas se
veran atraidos por tu amplitud de miras y tu energia, aprenderas mucho mas vy,

quiza lo mas importante, te sentirds mucho mejor contigo mismo.
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Considera el vaso como si ya estuviera roto (al igual

que todo lo demas)

Esta es una ensefianza budista que aprendi hace mas de veinte afios. Me ha
aportado, una y otra vez, la perspectiva necesaria para guiarme hacia mi meta
de ser una persona que acepte mejor las cosas.

La esencia de esta ensefianza es que todo lo que hay en la vida se halla en
un estado de cambio constante. Todo tiene un comienzo y tiene un final. Todos
los arboles comienzan por una semilla y, llegado el momento, volveran a
transformarse en tierra. Todas las rocas se forman y todas las rocas acaban por
desaparecer. En nuestro mundo moderno, eso significa que cada coche, cada
maquina, cada prenda de ropa, se crea y terminard por gastarse y deshacerse;
es solo cuestion de tiempo. Nuestros cuerpos han nacido y moriran. Un vaso se
crea, y acabara por romperse.

Esta ensefianza te ayudara a encontrar la paz. Cuando esperas que algo se
rompa, no te sorprendes ni te sientes decepcionado cuando sucede. En lugar de
quedarte inmovilizado cuando algo se destruye, te sientes agradecido por el
tiempo que has tenido para disfrutarlo.

Lo mejor es comenzar con cosas pequefias, como por ejemplo un vaso. Saca
tu vaso favorito. Dedica un momento a mirarlo y a apreciar su belleza y todo
lo que hace por ti. Ahora, imagina que esta roto, que se ha hecho pedazos en el

suelo. Intenta conservar la perspectiva de que, con el tiempo, todo se



desintegra y vuelve a su forma original.

Obviamente, nadie quiere que su vaso preferido, ni ninguna otra cosa, se
rompa. Esta filosofia no constituye una prescripcion para volverse pasivo ni
apatico, sino para reconciliarse con la dindmica de la existencia. Cuando tu
vaso se rompe, esta filosofia te permite conservar la perspectiva. En lugar de
pensar: «jQué faena!», te sorprenderas pensando: «Vaya, adids vaso». Juega
con esta conciencia y descubrirds que no solo conservas la calma sino que

aprecias la vida como nunca antes.
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Acepta la realidad: vayas a donde vayas, no podras
escapar de ti mismo

Este es el titulo de un fantastico libro de Jon Kabat-Zinn. Como el titulo
sugiere, ja dondequiera que vayas, te llevas a ti mismo! La importancia de esta
frase reside en que puede ensefiarte a que dejes de desear constantemente
poder estar en otra parte. Tendemos a pensar que si estuviéramos en otro sitio
—de vacaciones, con otra pareja, en un trabajo diferente del que tenemos, en
una casa distinta, en unas circunstancias diferentes—, de alguna manera
seriamos mas felices y nos sentiriamos mas conformes. jNo seria asi!

La verdad es que si tienes habitos mentales destructivos (si te molestas o
irritas con facilidad, si te sientes enfadado o frustrado durante una buena parte
del tiempo, o si estds constantemente deseando que las cosas sean diferentes),
estas mismas tendencias te seguirdn a dondequiera que vayas. Y lo contrario
también es verdad. Si eres una persona feliz en general, que raras veces se
irrita o se molesta, puedes ir a donde sea y hablar con quien quieras, pues no
encontrards cosas negativas en tu camino.

Una vez alguien me preguntd: «;Coémo es la gente de California?». Yo
inquiri: «;Como es la gente en el estado donde vive usted?». Mi interlocutor
replicd: «Egoista y codiciosa». Entonces le respondi que probablemente la
gente de California le pareceria egoista y codiciosa.

Cuando uno comprende realmente que la vida, al igual que un automovil, es



algo que se conduce desde dentro, y no al revés, sucede algo maravilloso. A
medida que empiezas a aceptar lo que tienes, en lugar de pensar en lo que
querrias tener, una gran paz inunda tu vida. Y esa paz interior te acompafiara
alla donde vayas, cuando pruebes cosas nuevas y conozcas a nuevas personas.
No hay cosa mas cierta que ésta, que «vayas a donde vayas, no podras escapar

de t1 mismoy.
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Respira antes de hablar

Esta sencilla estrategia le ha dado resultados notables a practicamente todas
las personas que conozco que la han probado. Los resultados casi inmediatos
incluyen aumento de la paciencia, mayor sentido de la perspectiva y, como
beneficio colateral, mas gratitud y respeto por parte de los demas.

La estrategia en si es notablemente simple. No implica nada mas que hacer
una pausa —Yy respirar—, cuando la persona con quien estas hablando ha
concluido. Al principio, el espacio en blanco entre las dos voces puede
parecer una eternidad... aunque en realidad s6lo represente una fraccion de
segundo en tiempo real. Te habituaras al poder y la belleza de respirar, y
también llegards a apreciarlo. Es algo que te acercard mas a practicamente
todas las personas con las que entres en contacto, y hard que te respeten
muncho mas. Descubriras que ser escuchado es uno de los mas raros y mas
codiciados regalos que puedes ofrecer. Lo unico que requiere es voluntad y
practica.

Si te detienes a observar las conversaciones que se producen a tu alrededor,
advertiras que, con frecuencia, lo que muchos de nosotros hacemos es
simplemente esperar nuestra oportunidad para hablar. No estamos escuchando
de verdad a la otra persona, sino simplemente esperando una oportunidad para
expresar nuestro punto de vista. Con frecuencia acabamos las frases de los

demas o decimos cosas como: «Si, si...», o «Ya lo sé», con mucha rapidez,



instandolos a que se den prisa para que nos llegue el turno a nosotros. Da la
impresion de que hablar con otro es a veces mas parecido a hacer fintas como
dos boxeadores, o a lanzarse pelotas de tenis de mesa, que a disfrutar o
aprender de la conversacion.

Esta modalidad precipitada de comunicacidn nos lleva a criticar puntos de
vista, reaccionar de manera exagerada, malinterpretar, atribuir motivaciones
falsas y formarnos opiniones, todo ello antes de que nuestro interlocutor acabe
siquiera de hablar. No es de extrafar que tan a menudo nos sintamos
fastidiados, molestos e irritados con los otros. Con las pocas dotes que
tenemos para escuchar, jes un milagro que tengamos algin amigo!

Yo he pasado la mayor parte de mi vida esperando mi turno para hablar. Si
te pareces a mi un poco, te sentirds agradablemente sorprendido ante las
reacciones y la expresion de sorpresa que encontraras cuando dejes que los
demas acaben de expresar sus pensamientos, antes de comenzar con los tuyos.
Es posible incluso que, en algin caso, estés dandole a la otra persona la
oportunidad de sentirse escuchada por primera vez en la vida. Veras que la
persona con quien hablas se siente aliviada... y que la comunicacion se
convierte en algo mas agradable y relajado. No hay necesidad de preocuparse
por la posibilidad de que no te llegue el turno de hablar: te llegara. Y de
hecho, resultard mas gratificante hablar porque la persona con la que te
encuentres se contagiard de tu respeto y paciencia y empezara a hacer lo

mismo.
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Muéstrate agradecido cuando te sientas bien y cuando
te sientas mal

Ni siquiera la persona mas feliz de la tierra es siempre feliz. De hecho, la
gente mas feliz tiene también sus momentos malos, problemas, decepciones y
pesares. A menudo, la diferencia entre una persona feliz y una persona
desdichada no reside en la frecuencia con que pasan un momento animico
bajo, ni la profundidad a la que caen, sino en la manera que afrontan esos
momentos. ;COmo viven sus cambiantes sensaciones?

Muchas personas hacen las cosas al revés. Cuando se sienten deprimidas, se
suben las mangas y se ponen a trabajar. Se toman sus malos momentos
demasiado en serio e intentan desentrafiar y analizar qué esta mal. Intentan
salir de la depresion por la fuerza, cosa que tiende a aumentar el problema en
lugar de solucionarlo.

Cuando observas a las personas placidas, relajadas, descubres que cuando
se sienten bien, estdn muy agradecidas. Entienden que tanto las sensaciones
positivas como las negativas van y vienen, y que llegard un momento en el que
no se sentirdn tan bien como ahora. Para la gente feliz, esta bien, asi son las
cosas. Aceptan la inevitabilidad de las sensaciones pasajeras. Asi pues,
cuando se sienten deprimidas, enfadadas o estresadas, se enfrentan a la
situacion con la misma mente abierta y la misma sabiduria. En lugar de

resistirse y dejarse llevar por el panico sélo porque se sienten mal, aceptan la



situacion con el convencimiento de que también pasard. En lugar de andar a
tropezones y luchar contra sus sensaciones negativas, las aceptan
valientemente. Y eso les permite salir airosos del mal trago y adentrarse en
estados mas positivos. Una de las personas mas felices que conozco es alguien
que también cae en depresiones bastante profundas de vez en cuando. La
diferencia, al parecer, reside en que ¢l ha logrado aceptar la presencia de esos
estados de animo. Es casi como si no le importara porque sabe que, a su
debido tiempo, volvera a ser feliz. Para €1, no es nada del otro mundo.

La proxima vez que te sientas mal, en lugar de luchar contra ello, procura
relajarte. Mira si, en lugar de dejarte ganar por el panico, puedes actuar con
serenidad. Ten presente que si no luchas contra tus sensaciones negativas, si
actlias con equilibrio, pasaran con tanta certeza como que el sol se pone al

atardecer.
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Conviértete en un conductor menos agresivo

(Cuando te pones mas tenso? Si te pareces a la mayoria de las personas,
conducir en medio del trafico probablemente ocupe uno de los primeros
lugares de tu lista. Actualmente, las autovias parecen pistas de carreras mas
que lugares para circular.

Existen tres razones excelentes para convertirse en un conductor menos
agresivo. En primer lugar, cuando eres agresivo, te pones, y pones a todos los
que te rodean, en un extremo peligro. En segundo, conducir de manera agresiva
es tremendamente estresante. Te aumenta la presion sanguinea, aprietas mas las
manos sobre el volante, fuerzas los ojos y los pensamientos se escapan de tu
control. En tercero, no consigues llegar antes a donde vas.

Hace poco, iba en mi coche desde Oakland a San José. El trafico era lento,
pero avanzaba. Reparé en un conductor extremadamente agresivo y enojado
que pasaba de un carril a otro, aceleraba y aminoraba. Resultaba obvio que
tenia prisa. Permanecimos en el mismo carril durante casi los sesenta y cuatro
kilometros del recorrido. Escuchaba un casete nuevo que habia comprado, y
me habia entregado a mis ensofiaciones. Disfrutaba mucho del viaje porque
conducir me proporciona la oportunidad de estar a solas. Cuando ya salia de
la autovia, el conductor agresivo llegd por detras y paso a toda velocidad por
mi lado. Sin darme cuenta, habia llegado a San José antes que ¢él. A pesar de

todos sus cambios de carril, bruscas aceleraciones y el peligro en que habia



puesto a las personas que lo rodeaban, no habia logrado nada, excepto tal vez
que le subiera la presion sanguinea, y un desgaste y esfuerzo excesivos para su
coche. Habiamos conducido mas o menos a la misma velocidad.

El mismo principio es aplicable a las ocasiones en que ves a los
conductores pasar a toda velocidad junto a ti para llegar antes al siguiente
semaforo en rojo. Sencillamente, no vale la pena correr. Especialmente si
tienes en cuenta que te arriesgas a que te pongan una multa o te retiren el
carnet.

Cuando tomas la decision consciente de convertirte en un conductor menos
agresivo, comienzas a usar el tiempo que pasas en el coche para relajarte.
Procura ver la actividad de conducir no s6lo como un medio para trasladarte
de un lugar a otro, sino como una oportunidad para respirar y reflexionar. En
lugar de tensar los musculos, mira si puedes relajarlos. Yo tengo incluso
algunas grabaciones que estan especialmente hechas para inducir la relajacion
muscular. A veces escucho una. Para cuando llego a mi destino, me siento mas
relajado que antes de meterme en el coche. Durante el curso de tu vida,
probablemente vas a pasar mucho tiempo dentro del coche. Puedes dedicar
esos momentos a sentirte frustrado, o puedes usarlos con sabiduria. Si haces

esto ultimo, seras una persona mas relajada.
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Relajate

(Que significa relajarse? A pesar de haber oido este término millares de
veces en el curso de nuestra vida, muy pocas personas nos hemos parado a
considerar en profundidad su significado.

Cuando le preguntas a la gente (cosa que yo he hecho en numerosas
ocasiones) qué significa relajarse, la mayoria te contesta de un modo que
sugiere que relajarse es algo que proyectas hacer mas tarde: lo haces cuando
estas de vacaciones, cuando te tumbas en una hamaca, cuando te jubilas, o
cuando has conseguido acabarlo todo. Esto implica, por supuesto, que la
mayoria de las otras ocasiones (el otro noventa y cinco por ciento de la vida)
deben pasarse en estado de nervios, agitacion, precipitacion y frenesi. Muy
pocos son los que lo expresan asi, pero es la consecuencia obvia. jPodria esto
explicar por qué somos tantos los que actuamos como si la vida fuese un
asunto de una enorme gravedad? La mayoria de nosotros posponemos la
relajacion para cuando nuestra «carpeta de cosas pendientes» esté vacia. Por
supuesto, nunca lo estara.

Resulta 1til pensar en la relajacion como en una cualidad del corazon a la
que puedes acceder de modo regular, en lugar de considerarla algo reservado
para algin momento posterior. Puedes relajarte ahora mismo. Y ayuda mucho
tener presente que las personas que saben relajarse pueden, a pesar de eso, ser

grandes triunfadoras y que, de hecho, la relajacion y la creatividad van de la



mano. Cuando yo me siento tenso, por ejemplo, ni siquiera intento escribir.
Pero cuando me siento relajado, la escritura fluye con rapidez y facilidad.

Ser una persona mas relajada implica entrenarse para reaccionar de modo
diferente ante los dramas de la vida: convertir tu melodrama en un
microdrama. Eso se logra, en parte, recordandose a uno mismo (con afectuosa
bondad y paciencia) que puede elegir la forma en que reacciona ante la vida.
Puedes aprender a relacionarte con tus pensamientos, asi como con las
circunstancias, de manera diferente. En la practica, tu decision se traducira en

un estado personal de mayor relajacion.
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Adopta a un nifio por correo

Aunque no quiero convertir este libro en un anuncio en favor de las agencias
de servicios, tengo que decir que mi experiencia de adoptar a un nifio por
correo ha resultado extremadamente positiva. No, no adoptas de verdad a un
nifio, pero si le ayudas y, al mismo tiempo, tienes la oportunidad de conocerlo.
La experiencia le ha aportado a toda mi familia una alegria y una satisfaccion
tremendas. Mi hija de seis anos tiene un nifio adoptado, y ha disfrutado y
aprendido muchisimo con la experiencia. Mi hija y su amigo se escriben con
regularidad, y hacen dibujos que nosotros colgamos de las paredes. Disfrutan
averiguando cosas de la vida del otro.

Cada mes, contribuyes con una suma de dinero muy pequefia a la agencia
encargada de ayudar a los nifios. El dinero se usa para ayudar a los nifios y a
sus progenitores, lo cual hace que enviar a los nifios a la escuela y cuidar de
sus necesidades resulte un poco mas facil.

Creo que la razén por la que disfrutamos tanto con este tipo de contribucion,
es que se trata de algo interactivo. Normalmente, cuando haces donaciones
para una obra de caridad, no tienes manera de saber a quién estas ayudando.
En este caso, no solo llegas a saber de quién se trata, sino que disfrutas del
privilegio de llegar a conocerle. Ademas, la regularidad de la relacidén que
mantienes te recuerda lo afortunado que eres por hallarte en una posicidon que

te permita ayudar. En mi caso y en el de muchas personas que conozco, este



tipo de donacion despierta sentimientos de gratitud.
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Convierte tu melodrama en un microdrama

En cierto sentido, esta estrategia es solo otra manera de decir «no sufras por
pequefieces». Mucha gente vive como si la vida fuese un melodrama:
«representacion extravagantemente teatral en la que predominan la acciony la
intriga». ;Te suena? Con grandes dosis de dramatismo sacamos las cosas de su
justa proporcion, y hacemos una montafia de pequefias cosas. Olvidamos que
la vida no es tan mala como nos parece, y que las cosas tienen su proporcion
justa, que somos nosotros quienes se empenan en sacarlas de quicio.

Yo he descubierto que el sencillo procedimiento de recordarme a mi mismo
que la vida no tiene que ser una radionovela lacrimogena, constituye un
poderoso método para serenarme. Cuando me pongo demasiado tenso o
empiezo a tomarme a mi mismo demasiado en serio (cosas que suceden mas a
menudo de lo que me gustaria admitir), me digo algo parecido a: «Ya estamos
otra vez. Menudo dramén». Normalmente, esto desarma mi actitud de seriedad
y me ayuda a reirme de mi mismo. Este simple recordatorio me permite
cambiar de canal y sintonizar una emisora mas placida. Mi melodrama se
transforma en un microdrama.

Si alguna vez has seguido una radionovela lacrimogena, habras visto como
los personajes se toman las pequenas cosas con tanta seriedad como para
arruinar sus vidas a causa de ellas: alguien dice algo que les ofende, les mira

mal, o flirtea con su conyuge. Su reaccion suele ser: «Oh, Dios mio, ;coOmo ha



podido sucederme esto a mi?». A continuacion exacerban el problema
hablando con otras personas de lo «horrible que es». Convierten la vida en
una emergencia... un melodrama.

La proxima vez que te sientas estresado, experimenta con esta estrategia:
recuerda que la vida no es una emergencia, y convierte tu melodrama en un

microdrama.
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Lee articulos y libros que expresen puntos de vista por
completo diferentes de los tuyos, e intenta aprender
algo

. Te has dado cuenta de que la practica totalidad de lo que lees justifica y
refuerza tus propias opiniones y puntos de vista acerca de la vida? Lo mismo
sucede con los programas que elegimos para oir y ver en radio y television.
De hecho, en el programa de radio mas popular de Estados Unidos, la gente
que llama a menudo se identifica como «de la misma opiniény», lo cual
significa: «Ya estoy de acuerdo con todo lo que dice. Cuénteme masy.
Progresistas, conservadores... somos todos iguales. Nos formamos opiniones y
pasamos la totalidad de nuestras vidas validando lo que creemos que es
verdad. Esta rigidez es algo triste, porque hay muchisimas cosas que podemos
aprender de otros puntos de vista. También es triste porque la inflexibilidad
que requiere mantener nuestros corazones y mentes cerrados a todo lo que no
sean nuestros propios puntos de vista genera una enorme cantidad de estrés.
Una mente cerrada estd siempre luchando para mantener todo lo demas a
distancia.

Nos olvidamos de que todos estamos igualmente convencidos de que
nuestra manera de considerar el mundo es la tnica correcta. Olvidamos que
dos personas que estan en desacuerdo la una con la otra pueden a menudo usar

ejemplos idénticos para demostrar la validez de sus puntos de vista... y que



ambos argumentos pueden ser claros y convincentes.

Si sabemos esto, podemos empecinarnos y volvernos todavia mas
inflexibles... jo podemos alegrarnos e intentar aprender algo nuevo! Durante
s0lo unos pocos minutos al dia —con independencia de tu punto de vista
respecto a la vida—, procura realizar un esfuerzo por leer articulos y/o libros
que expresen puntos de vista diferentes de los tuyos. No es necesario que
cambies tus creencias ni tus opiniones mas profundamente arraigadas. Lo
unico que estards haciendo serd ampliar tu mente y abrir tu corazon a ideas
nuevas. Esto reducird el estrés que provoca tener que mantener los otros
puntos de vista a raya. Ademas de resultar muy interesante, esta practica
contribuye a que veas la inocencia en la actitud de las otras personas, ademas
de ayudarte a ser mas paciente. Te convertiras en una persona mas relajada y
filosofica, porque empezaras a percibir la 16gica de los puntos de vista de los
demas. Mi esposa y yo estamos suscritos a publicaciones tanto conservadoras
como progresistas de Estados Unidos. Yo diria que los unos y los otros han

ampliado nuestra perspectiva de la vida.
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Haz una cosa por vez

El otro dia iba con mi coche por la autovia y me fij¢ en un hombre que,
mientras conducia por un carril rapido, jse afeitaba, bebia café, y leia el
periodico! «Perfecto», pensé para mi, ya que justo aquella mafiana habia
estado intentando pensar en un ejemplo adecuado para senalar la locura de
nuestra frenética sociedad.

(Con qué frecuencia intentamos hacer mas de una cosa por vez? Tenemos
teléfonos inaldmbricos que supuestamente deberian hacer nuestra vida mas
facil pero, en determinados aspectos, la vuelven mas confusa. Hace algin
tiempo, mi esposa y yo fuimos a cenar a casa de una amiga, jy la vimos
hablando por teléfono mientras abria la puerta, controlaba la comida y le
cambiaba los panales a su hija (jdespués se lavo las manos, por supuesto!).
Muchos de nosotros tenemos la misma tendencia cuando hablamos con alguien
y tenemos la cabeza en otra parte, o cuando estamos realizando tres o cuatro
tareas al mismo tiempo.

Cuando se hacen demasiadas cosas a la vez, resulta imposible centrarse en
el momento presente. Asi pues, no solo te pierdes una buena parte del placer
potencial de lo que estds haciendo, sino que ademas te concentras mucho
menos y resultas mucho menos eficaz.

Un ejercicio interesante consiste en comprometerse con uno mismo a no

hacer mas que una cosa por vez durante determinados periodos. Tanto si estas



lavando platos, hablando por teléfono o conduciendo el coche, jugando con tu
hijo o hablando con tu cényuge, como si estds leyendo una revista, intenta
centrarte s6lo en eso. Mantén la cabeza en lo que estas haciendo. Concéntrate.
Advertiras que comienzan a suceder dos cosas. La primera es que disfrutaras
realmente con lo que estés haciendo, incluso con algo tan prosaico como
fregar platos o limpiar un armario. Cuando estds concentrado, en lugar de
distraido, eso te aporta la capacidad de abstraerte en la actividad que realizas,
cualquiera que sea. La segunda es que te asombraras de la rapidez y eficiencia
con que acabas las cosas. Desde que aprendi a mantener la cabeza en lo que
hago en cada momento, mis distintas habilidades han mejorado
considerablemente: escribir, leer, limpiar la casa y hablar por teléfono. T
puedes hacer lo mismo. Todo empieza por la decision de no hacer mas de una

cosa a la vez.
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Cuenta hasta diez

Cuando yo era nifio, mi padre solia contar hasta diez en voz alta cuando se
enfadaba con mis hermanas y conmigo. Era una estrategia que €I, y muchos
otros progenitores, usaban para tranquilizarse antes de decidir lo que harian a
continuacion.

Yo he mejorado esta estrategia incorporando el uso de la respiracion. Lo
unico que tienes que hacer es lo siguiente: cuando sientas que estas
enojandote, realiza una larga y profunda inspiracion, y mientras lo haces, di
para ti el nimero uno. A continuacion, relaja todo el cuerpo mientras espiras.
Repite el mismo proceso con el nimero dos, y continiia con los demas hasta al
menos el namero diez (si estds realmente enfadado, continda hasta
veinticinco). Lo que estas haciendo en este caso es limpiar la mente mediante
una version reducida de un ejercicio de meditacion. Esta combinacion de
contar y respirar resulta tan relajante que te sera casi imposible continuar
enfadado cuando acabes. El incremento de oxigeno en los pulmones y el
tiempo transcurrido entre el momento en que te enfades y el instante en que
acabes el ejercicio, te permitird aumentar tu sentido de la perspectiva. Esto
contribuird a que las «cosas grandes» te parezcan «pequetieces». El ejercicio
es igualmente eficaz para trabajar el estrés o la frustracion. Siempre que te

sientas un poco trastornado, ponlo a prueba.
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Practica la posicion de estar en el «ojo de la tormentay

El ojo de la tormenta es ese punto especifico del centro de un tornado,
huracan o tifébn, que se encuentra en calma, casi aislado del frenesi de
actividad. Todo lo que hay alrededor del centro es violento, turbulento, pero el
centro permanece tranquilo. jQué agradable seria si también nosotros
pudiéramos conservar la calma y la serenidad en medio del caos... en el ojo de
la tormenta!

Curiosamente, estar en el ojo de una «tormenta humana» resulta mucho mas
facil de lo que podrias imaginar. Lo Unico que se requiere es voluntad y
practica. Supon, por ejemplo, que vas a una reunion familiar que va a ser
caotica. Puedes hacerte el proposito de aprovechar la experiencia para
conservar la calma. Puedes comprometerte a ser la Unica persona de la
habitacion que vaya a constituir un ejemplo de serenidad. Puedes practicar con
la respiracion. Puedes practicar tu capacidad para escuchar. Puedes dejar que
los otros tengan razén y disfruten de la gloria. Lo importante es que puedes
hacerlo si te lo propones.

Comenzando con situaciones inofensivas como las reuniones familiares, las
fiestas con amigos y las fiestas de cumpleaios de los nifios, puedes acumular
un historial de logros y disfrutar de algunos resultados positivos. Descubriras
que, al hallarte en el ojo de la tormenta, tu mente es mucho mas consciente de

tu realidad inmediata, y disfrutaras como nunca antes. Una vez que hayas



dominado circunstancias inofensivas como ¢€stas, puedes practicar en areas
mas dificiles de la vida: manejar conflictos, infortunios y momentos de dolor.
Poco a poco, a medida que adquieras mas practica y empieces a cosechar

¢éxitos, aprenderds a vivir en el ojo de la tormenta.
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Sé flexible con los cambios dentro de tus planes

Una vez que se me mete algo en la cabeza (un plan), me resulta dificil
renunciar a ¢l y dejarme llevar por la corriente. Me ensefiaron, y hasta cierto
punto es sin duda verdad, que el éxito, o la conclusion satisfactoria de un
proyecto, requiere perseverancia. Al mismo tiempo, sin embargo, la
inflexibilidad crea una cantidad enorme de estrés y a menudo nos convierte en
seres irritantes e insensibles para con los demas.

Me gusta escribir la mayoria de las cosas a primera hora de la mafiana. Tal
vez me haya propuesto, en el caso de este libro, por ejemplo, concluir una o
dos estrategias antes de que nadie de mi familia se despierte. Pero ;qué pasa
si mi hija de cuatro afios se despierta temprano y sube a verme? Mis planes
ciertamente se ven alterados, pero ;coémo reacciono? O tal vez tenga
proyectado salir a correr un rato, antes del café. ;Qué pasa si recibo una
llamada urgente del consultorio y tengo que saltarme el ejercicio?

Existen incontables ejemplos: ocasiones en las que nuestros planes cambian
de manera repentina, algo que pensdbamos que iba a tener lugar no sucede,
alguien no hace lo que dijo que haria, ganas menos dinero del que pensabas
que ganarias, alguien cambia tus planes sin tu consentimiento, dispones de
menos tiempo del proyectado en principio, surge algo inesperado... y la lista
podria continuar eternamente. La pregunta que debes hacerte es: ;qué tiene

verdadera importancia?



A menudo utilizamos la excusa de que es natural sentirse frustrado cuando
cambian nuestros planes. Eso depende, sin embargo, de cudles sean nuestras
prioridades. {Es mas importante atenerme a un rigido programa de escritura, o
estar a disposicion de mi hija de cuatro afios? ;Vale la pena que me altere por
no poder salir a correr durante treinta minutos? O, de modo mas general, «;qué
tiene mas importancia, que consiga lo que quiero y logre que se cumplan mis
planes, o que aprenda a dejarme llevar por la corriente?». Lo que esta claro es
que, para convertirte en una persona mas apacible, tienes que anteponer la
flexibilidad a la rigidez en la mayoria de los casos (obviamente, habra
excepciones). Personalmente, también me resulta de utilidad partir de la base
de que un determinado porcentaje de los planes acabara cambiando. Si dejo
lugar en mi mente para este hecho inevitable, puedo decir cuando sucede: «He
aqui uno de esos hechos inevitablesy.

Descubriras que si te pones la meta de convertirte en alguien mas flexible,
comenzardn a suceder algunas cosas maravillosas: te sentiras mas relajado, y
sin embargo no sacrificaras tu productividad. Puede que incluso te vuelvas
mas productivo, porque no necesitards gastar tantas energias en estar alterado
y preocupado. Yo he aprendido a confiar en que acabar€ las cosas en el plazo
que me he fijado, lograré la mayoria de mis objetivos, y cumpliré con mis
responsabilidades a pesar de que tal vez tenga que alterar ligeramente (o
incluso por completo) mis planes. Por ultimo, la gente que te rodee también
estara mas relajada. No se sentirdn como si tuvieran que caminar de puntillas

si, por alguna causa, tus planes tienen que cambiar.
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Piensa en lo que tienes en lugar de pensar en lo que

quieres

En los mas de doce afios que llevo trabajando como terapeuta de estrés, una
de las tendencias mas extendidas y destructivas que he visto es la de
concentrarse en lo que queremos en lugar de hacerlo en lo que tenemos. Parece
que no importa lo mucho que podamos tener; nuestra lista de deseos sigue
creciendo y creciendo, cosa que garantiza que continuemos insatisfechos. El
mecanismo que nos hace pensar que conseguir determinado deseo nos hara
sentirnos satisfechos no se detendréa cuando esto suceda.

Un domingo, un amigo nuestro se instald definitivamente en su nueva casa.
iLa siguiente vez que nos vimos estaba hablando de la préxima casa que
tendria y que iba a ser todavia mas grande! No es el Unico. La mayoria de
nosotros hacemos exactamente lo mismo. Queremos esto o lo otro. Si no
conseguimos lo que queremos, pensamos continuamente en lo que no
tenemos... y nos sentimos insatisfechos. Si conseguimos lo que queremos,
simplemente recreamos el mismo pensamiento dentro de las nuevas
circunstancias. Asi pues, a pesar de obtener lo deseado, continuamos sin
sentirnos felices. No puede encontrarse la felicidad cuando uno siempre esta
suspirando por deseos nuevos.

Por suerte, existe una manera de ser feliz. Implica desplazar nuestros

pensamientos de lo que queremos a lo que tenemos. En lugar de desear que tu



conyuge sea diferente, intenta pensar en sus maravillosas cualidades. En lugar
de quejarte por tu sueldo, da las gracias por tener un empleo. En lugar de
desear haber podido irte de vacaciones a Hawai, piensa en lo mucho que te
has divertido en un lugar mas cercano a casa. jLa lista de posibilidades es
interminable! Cada vez que te des cuenta de que estds cayendo en la trampa de
«ojala la vida fuera diferente», retrocede y vuelve a empezar. Respira y piensa
en todas las cosas por las que puedes estar agradecido. De todos modos,
cuando uno pone los pies en el suelo y trabaja de acuerdo con sus
posibilidades, consigue muchas de las cosas que quiere. Si te centras en las
buenas cualidades de tu conyuge, se mostrara mas afectuoso. Si te sientes
agradecido por tu empleo en lugar de quejarte de ¢l, hards un mejor trabajo,
seras mas productivo y probablemente acabes por conseguir un aumento de
sueldo. Si buscas maneras de divertirte dentro de tu propio pais en lugar de
querer divertirte en Hawai, acabaras divirtiéndote mas. Si alguna vez llegas a
ir a Hawai, habras adquirido el habito de divertirte. Y, si por alguna razéon no
vas, tendras una vida fantastica de todos modos.

Hazte el propdsito de empezar a pensar mas en lo que tienes en lugar de en
lo que quieres. Si lo haces, la vida te parecera mucho mas agradable. Tal vez

por primera vez en la vida, sabras qué significa sentirse satisfecho.
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Dedicate a la practica de hacer caso omiso de tus
pensamientos negativos

Se ha estimado que el ser humano tiene alrededor de 50.000 pensamientos
al dia. Son muchisimos pensamientos. Algunos de estos pensamientos son
positivos y productivos. Por desgracia, sin embargo, muchos de ellos seran
negativos: enojo, miedo, pesimismo, inquietud. Por lo que respecta a
transformarte en una persona mas apacible, la cuestion no es si vas a tener o
no pensamientos negativos —vas a tenerlos—, sino cdmo vas a reaccionar
ante ellos.

Los pensamientos —cualquier pensamiento— jno son mas que €so,
ipensamientos! No pueden hacerte dafio si ti no quieres. Por ejemplo, si te
asalta un pensamiento sobre tu pasado («Estoy molesto porque mis padres no
hicieron un trabajo muy bueno»), puedes abstraerte, cosa que hacen muchas
personas, y dejarte arrastrar a un torbellino interior. Puedes conferirle
importancia a ese pensamiento dentro de tu mente, y convencerte de que, en
efecto, deberias ser infeliz. O puedes reconocer que, si te dejas llevar, ese
pensamiento crecerd y crecera como una bola de nieve, y descartarlo. Esto no
significa que tu infancia no haya sido dificil —muy bien puede haberlo sido—,
pero en este momento tienes la libertad de elegir a qué pensamientos prestar
atencion.

La misma dindmica es aplicable a los pensamientos que has tenido esta



mafiana, ¢ incluso a lo sucedido hace cinco minutos. Una discusion que se
suscitd cuando salias por la puerta camino del trabajo, ya no es una discusion
real, es un pensamiento dentro de tu mente. Esta dindmica también es aplicable
a los pensamientos sobre el futuro: esta proxima velada, la semana que viene,
o dentro de diez afios. Descubrirds que, si haces caso omiso de los
pensamientos negativos que llenan tu mente, o los descartas, en seguida te
sentirds mas relajado. Y tu sabiduria y tu sentido comin te diran qué debes

hacer. Esta estrategia requiere practica, pero merece la pena el esfuerzo.
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Predisponte a aprender de los amigos y la familia

Una de las cosas mas lamentables que he observado tiene que ver con lo
reticentes que muchos nos mostramos a aprender de las personas mas
allegadas a nosotros: nuestros progenitores, conyuges, hijos y amigos. En lugar
de estar abiertos al aprendizaje, nos cerramos a causa del azoramiento, el
miedo, la testarudez o el orgullo. Es casi como si dijésemos para nuestros
adentros: «Ya he aprendido todo lo que puedo [0 quiero aprender]| de esta
persona; no hay nada mas que pueda [0 necesite] aprender».

Es algo triste, porque a menudo la gente que tenemos mas proxima es la que
mejor nos conoce. Saben cudndo actuamos de modo derrotista, y podrian
ofrecernos soluciones sencillas. Si somos demasiado orgullosos o testarudos
como para aprender, pasamos por alto algunas maneras maravillosas y
sencillas de mejorar nuestra vida.

Yo he procurado mantenerme abierto a las sugerencias de mis amigos y
familiares. De hecho, he llegado hasta el punto de preguntarles a ciertos
miembros de mi familia y a unos cuantos amigos: «;Cuales son algunos de mis
puntos débiles?». Esto no s6lo hace que la persona a quien interrogas se sienta
necesaria y especial, sino que ti acabas recibiendo algunos consejos
fantasticos. Constituye una manera sencilla de fomentar el propio crecimiento
espiritual, y sin embargo casi nadie la utiliza. Lo Gnico que requiere es un

poco de valentia y humildad, y la capacidad de olvidarse del propio ego,



especialmente si tienes el habito de hacer caso omiso de las sugerencias,
interpretarlas como criticas, o desoir a determinados miembros de tu familia.
Imaginate lo sorprendidos que se quedaran cuando les pidas, con sinceridad,
su consejo.

Escoge un tema que, en tu opinion, la persona esté cualificada para
responder. Por ejemplo, a menudo le pido a mi padre consejos sobre mis
negocios. Incluso cuando se pone a darme una pequefia conferencia, vale la
pena. Los consejos que me da habitualmente evitan que tenga que aprender

algo por la via dura.
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Sé feliz alli donde estés

Lamentablemente, muchos de nosotros posponemos nuestra felicidad de
manera constante... indefinida. No se trata de que decidamos hacerlo de
manera consciente, sino que nos convencemos cada dia de que «algin dia seré
feliz». Nos decimos que seremos felices cuando hayamos pagado nuestras
deudas, cuando acabemos los estudios, tengamos nuestro primer empleo, un
ascenso. Nos convencemos de que nuestra vida sera mejor cuando nos
hayamos casado, hayamos tenido un hijo, luego otro. A continuacidén nos
sentimos frustrados porque nuestros hijos no son lo bastante mayores... nos
sentiremos mas contentos cuando lo sean. Después de eso, nos sentimos
frustrados porque tenemos que tratar con unos adolescentes. Ciertamente,
seremos felices cuando hayan salido de esa etapa. Nos decimos que nuestra
vida estard completa cuando nuestro conyuge consiga organizarse, cuando
tengamos un coche mejor, podamos irnos de vacaciones a lugares mas bonitos,
cuando nos jubilemos. ;Y la lista contintia, continiia y contintia!

Entretanto, la vida prosigue su avance. La verdad es que no existe mejor
momento para ser feliz que el ahora. Si no, ;cuando vas a serlo? Tu vida estara
siempre llena de retos. Es mejor que lo admitas y decidas ser feliz de todas
formas. Una de mis citas preferidas es de Alfred De Souza. Dice asi: «Durante
mucho tiempo tuve la impresion de que la vida estaba a punto de comenzar... la

vida real. Pero siempre habia algin obstaculo en el camino, algo que habia



que solucionar antes, algiin asunto inacabado, obligaciones que cumplir, una
deuda que pagar. Luego comenzaria la vida. Al fin, me di cuenta de que estos
obstaculos eran mi vida». Esta perspectiva me ha ayudado a ver que no existe

ningin camino hacia la felicidad. La felicidad es el camino en si.
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Recuerda que te conviertes en aquello que mas
practicas

La practica repetida constituye uno de los principios mas basicos de la
mayoria de los senderos espirituales y meditativos. En otras palabras, lo que
mas practicas es aquello en lo que te conviertes. Si tienes el habito de ponerte
tenso siempre que la vida no va del todo bien, reaccionar ante las criticas
poniéndote a la defensiva, insistir en tener razon, permitir que tus
pensamientos negativos vayan creciendo como una bola de nieve en respuesta
a la adversidad, o actuar como si la vida fuera una emergencia, entonces, por
desgracia, tu vida sera un reflejo de este tipo de practica. Te sentiras frustrado
porque, en un sentido, has practicado el estado de frustracion.

Y sin embargo, también puedes sacar a la superficie cualidades como la
compasion, la paciencia, la bondad, la humildad y la paz... una vez mas,
mediante la practica. Creo que puede decirse, sin temor a equivocarse, que la
practica hace la perfeccion. Tiene sentido, pues, poner cuidado en lo que
practicas.

Esto no es una sugerencia para que hagas de tu vida un gran proyecto cuya
meta consista en mejorar tu personalidad de manera constante. Lo tnico que
deseo es que comprendas que resulta muy util adquirir conciencia de los
propios habitos, tanto internos como externos. ;En qué estd centrada tu

atencion? ;Coémo pasas el tiempo? ;Estds cultivando habitos que sean utiles



para las metas que te has propuesto alcanzar? Lo que quieres que tu vida
represente, jguarda coherencia con lo que tu vida representa en realidad? El
simple planteamiento de éstas y otras preguntas importantes, y la respuesta
sincera a las mismas, contribuird a determinar qué estrategias son las mas
utiles en tu caso. ;/Te has dicho alguna vez: «Me gustaria pasar mas tiempo a
solas», o «Siempre he deseado aprender a meditar», aunque, de alguna
manera, nunca hayas encontrado el tiempo para hacerlo? Lamentablemente, son
muchas las personas que pasan mucho mas tiempo lavando el coche o mirando
reposiciones de programas televisivos que ni siquiera les gustan, del que
dedican a aspectos de la vida que podrian nutrir sus corazones. Si recuerdas
que lo que practiques serd aquello en lo que te conviertas, puede que

comiences a escoger diferentes tipos de practicas.
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Relaja tu mente

Pascal dijo: «Todos los problemas de la humanidad proceden de la
incapacidad del hombre para permanecer sentado, en silencio, a solas en una
habitacion». Yo no estoy seguro de si llevaria el silencio hasta tal extremo,
pero si s€ que una mente serena constituye los cimientos de la paz interior. Y
la paz interior se traduce en paz exterior.

Aunque existen muchas técnicas para aplacar la mente, como la reflexion, la
respiracion profunda, la contemplacion o la visualizacidn, la técnica mas
universalmente aceptada y la que se usa con mayor regularidad es la
meditacion. Dedicando tan s6lo entre cinco y diez minutos diarios, puedes
entrenar tu mente para que esté llena de paz y armonia. Esta quietud puede ser
incorporada a tu vida cotidiana, reduciendo tu tendencia a reaccionar e
irritarte, y aportdndote un mayor sentido de la perspectiva que te permitira ver
lo pequetios que son los problemas que tanto te agobian. La meditacion te
ensefia a mantenerte en calma al proporcionarte la experiencia de la relajacion
absoluta. Te ensefia a estar en paz.

Existen muchas formas y categorias de meditacion. En esencia, sin embargo,
la meditacion implica dejar la mente vacia. Por lo general, se puede practicar
a solas en un entorno silencioso. Cierras los 0jos y concentras la atencién en
como respiras: inhalando, exhalando, inhalando, exhalando. A medida que los

pensamientos entran en tu mente, los dejas marchar con delicadeza y vuelves a



concentrarte en la respiracion. Haz esto una y otra vez. Con el tiempo, lograras
aprender a mantenerte concentrado en la respiracion mientras descartas con
suavidad cualquier pensamiento que te aparte de ella.

Pronto descubrirds que la meditacion no es facil. Advertiras que la mente se
te llena de pensamientos en el momento en que intentes mantenerla quieta. Es
raro que un principiante logre mantener centrada la atencion durante mas de
unos segundos. El truco para convertirse en un meditador eficaz reside en ser
amable contigo mismo y ser constante. No te desanimes. Unos pocos minutos
al dia te rendiran tremendos beneficios, con el tiempo. Es probable que puedas
encontrar clases de meditacion en tu centro comunitario. O, si lo prefieres,
puedes aprender con algun libro o, ain mejor, con una cinta grabada. (Resulta
dificil leer con los ojos cerrados.) Mi método favorito es How to Meditate, de
Larry Le Shan, disponible tanto en libro como en cinta magnetofonica. No
conozco muchas personas a las que considere en paz consigo mismas, que ho

hayan pasado al menos un poco de tiempo experimentando con la meditacion.
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Practica el yoga

Al 1gual que la meditacion, el yoga es un método muy popular y eficaz para
transformarse en una persona mas relajada y serena. Durante siglos, el yoga ha
sido usado para limpiar y liberar la mente, aportando a las personas una
sensacion de tranquilidad y ecuanimidad. Resulta ficil y solo requiere la
dedicacion de unos pocos minutos al dia. Es mas, las personas de
practicamente cualquier edad y condicién fisica pueden hacer yoga. En una
ocasion asisti a una clase en el gimnasio que incluia a un nifio de diez afios y a
un anciano de ochenta y siete. La naturaleza del yoga no es competitiva. Uno
trabaja a su propio ritmo.

Aunque el yoga esta orientado al fisico por naturaleza, los beneficios que
aporta son tanto fisicos como emocionales. En el area fisica, fortalece los
musculos y la columna vertebral, dando una mayor flexibilidad. Por lo que
atafie a la parte emocional, constituye un tremendo reductor del estrés.
Equilibra la conexion cuerpo-mente-espiritu, aportando una sensacion de
alivio y paz.

La practica del yoga implica una serie de estiramientos, que son suaves sin
dejar de constituir un reto. Los estiramientos estan destinados a abrir el cuerpo
y alargar la columna. Se concentran en lugares muy especificos, habitualmente
tensos y contraidos: el cuello, la espalda, las caderas, las piernas y la columna

dorsal. Mientras estds estirdndote, también te concentras en lo que estas



haciendo.

Los efectos del yoga son asombrosos de verdad. Después de apenas unos
minutos, te sientes mas vivo y despierto, mas placido y relajado. Tu mente esta
limpia. El resto del dia se hace mas facil y te concentras con mayor facilidad.
Yo solia creer que estaba demasiado ocupado para hacer yoga. Pensaba que no
tenia tiempo. Ahora estoy seguro de que es por completo al revés: no tengo
tiempo para no practicar yoga. Es demasiado importante como para no
hacerlo. Hace que me sienta joven y sano. También constituye una manera
fabulosa y placida de pasar tiempo con la familia y/o los amigos. En lugar de
mirar juntos la television, mis dos hijas y yo a menudo ponemos un video de
yoga y pasamos unos minutos estirandonos juntos.

Al 1gual que la meditacion, es facil encontrar clases en un centro
comunitario, la Asociacién Cristiana de Jévenes, o un gimnasio. Si prefieres
aprender a través de un libro, mu favorito es Richard Hittleman's Yoga
Twventy-eight-Day Exercise Plan. También existen muchas y buenas
grabaciones de video con las que puedes aprender, asi como una revista

dedicada exclusivamente al yoga: Yoga Journal.
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Haz del voluntariado una parte integral de tu vida

Convertirse en una persona mas bondadosa y afectuosa requiere accion.
Ironicamente, no obstante, no hay nada especifico que tengas que hacer,
ninguna prescripcion que debas seguir. La mayoria de los actos auténticos de
bondad y generosidad parecen surgir mas bien de modo espontaneo, como si la
mente de la persona hubiera integrado por si sola el concepto de servir a los
demas.

Varios maestros y filésofos de los que he aprendido sugerian que comenzara
el dia planteandome la siguiente pregunta: «;Cémo puedo prestar algin
servicio?». Esto me ha resultado util para recordar las innumerables maneras
que tengo para ayudar a otros. Cuando me tomo tiempo para plantearme esta
pregunta, me encuentro con que las respuestas surgen durante todo el dia.

Si una de tus metas es ayudar a otros, encontrards la manera mas apropiada
para hacerlo. Las oportunidades que tienes de prestar un servicio a alguien son
infinitas. En ocasiones, la mejor manera que tengo de ayudar es ofrecerle mi
casa a un amigo o amiga (incluso a un desconocido) en un momento de
necesidad. Otras, consiste en cederle mi asiento a una persona anciana en el
tren, ayudar a un nifio a pasar de barra en barra en los juegos del parque,
hablar ante un grupo, escribir un libro, ayudar en la escuela de mis hijas,
rellenar un cheque para una obra de caridad, o recoger basura que esta tirada

en la calle. La clave, segin creo yo, es recordar que ser realmente de ayuda a



los demas no consiste en hacer una tnica cosa. No se trata de hacer algo bueno
y preguntarse después por qué los demas no son también buenos, o no hacen
nada por nosotros. Por el contrario, una vida de servicio es un proceso que
abarca toda la existencia, una manera de ver la vida. ;Hace falta sacar la
basura? Si es asi, adelante, sacala ti aunque no sea tu turno. ;jAlguien a quien
conoces se muestra dificil? Tal vez necesita un abrazo o alguien que le
escuche. ;Sabes de alguna obra de caridad que tenga problemas? ;Te es
posible dar un poco mas este mes?

Yo he descubierto que a veces la mejor manera de ayudar a otros es muy
sencilla —es ese tipo de acto pequefio, silencioso, con frecuencia inadvertido,
que puedo realizar de forma cotidiana—: apoyar a mi esposa en un nuevo
empeno, o sencillamente dedicar tiempo y energia a escuchar. Sé que me
queda un largo camino por recorrer hasta mi meta de convertirme en una
persona mas altruista. Sin embargo, también s¢ que desde que procuro integrar
el servicio a los demas en mi vida, cada vez estoy mas contento con la manera
en que he elegido vivir. Hay un antiguo refran que dice: «En el dar esta la
recompensa». Es muy cierto. Cuando das, también recibes. De hecho, lo que
recibes es directamente proporcional a lo que das. Si aprendes a dar a los
demas con generosidad, llegards a sentir una paz que jamas habrias creido

posible. Todos salen ganando, en especial ta.
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Haz un favor y no pidas, ni esperes, otro a cambio

Esta es una estrategia que puede ayudarte a integrar el servicio a los demas
en tu vida. Te demostrara lo facil que es, y lo bien que se siente uno al hacer
algo bueno por alguien sin esperar nada a cambio.

Consciente o inconscientemente, siempre esperamos algo de los demas, en
especial cuando hemos hecho algo por ellos: «Yo he limpiado el bafio, ella
deberia limpiar la cocina». O: «Yo cuid¢é a su hijo la semana pasada, ella
deberia ofrecerse a cuidar del mio esta semana». Es casi como si llevaramos
la cuenta de nuestras buenas acciones, en lugar de recordar que en el dar esta
la recompensa.

Cuando hagas algo bueno por alguien, simplemente porque si, advertirds (si
tienes la suficiente paz interior) una hermosa sensacion de serenidad y paz.
Del mismo modo que los ejercicios vigorosos hacen que tu cerebro segregue
endorfinas y te sientas fisicamente bien, tus actos de afectuosa bondad hacen
que segregues el equivalente emocional de las endorfinas. La recompensa esta
en la sensacion que despierta en ti el hecho de saber que has participado en un
acto de bondad. No necesitas nada a cambio, ni siquiera un «gracias». Ni
siquiera tienes necesidad de hacerle saber a la persona en cuestion lo que has
hecho en su favor.

Lo que interfiere con este sentimiento placido es nuestra expectativa de

reciprocidad. Nuestros propios pensamientos interfieren con nuestras



sensaciones de placidez al abarrotar nuestra mente, y quedamos atrapados en
lo que creemos que queremos o necesitamos. La solucidon reside en ser
consciente de que esperas algo a cambio, y descartar esa expectativa con
suavidad. En ausencia de estos pensamientos, las sensaciones positivas
regresaran.

Mira si se te ocurre algo realmente considerado que hacer por alguien, y no
esperes nada a cambio: ya sea sorprender a tu conyuge limpiando el garaje u
ordenando su escritorio, podar el césped de tu vecino o regresar temprano a
casa y ocuparte de los nifios para que tu conyuge pueda descansar. Cuando
hayas acabado de hacer ese favor, mira si puedes conectar con la calida
sensacion de saber que has hecho algo realmente bondadoso sin esperar nada
de la persona a la que acabas de ayudar. Si practicas, creo que descubriras

que las sensaciones en si son recompensa suficiente.
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Piensa en tus problemas como en maestros potenciales

La mayoria de las personas estarian de acuerdo en decir que una de las
principales fuentes de estrés de la vida son nuestros problemas. Hasta cierto
punto, es verdad. Una valoracion mas exacta, sin embargo, seria decir que el
estrés que experimentamos tiene mas que ver con la manera en que nos
enfrentamos con los problemas, que con los problemas en si. En otras
palabras, ;hasta qué extremo convertimos nuestros problemas en un problema?
(Los vemos como asuntos de una enorme gravedad o como maestros
potenciales?

Los problemas llegan en numerosas formas, tamafios y grados de seriedad,
pero todos tienen una cosa en comun: nos ponen delante algo que deseariamos
que fuera diferente. Cuanto mas luchamos con nuestros problemas y cuanto
mas queremos que desaparezcan, peores parecen y mas estrés nos provocan.

Ironicamente, por suerte, lo contrario también es verdad. Cuando aceptamos
nuestros problemas como una parte inevitable de la vida, cuando los miramos
como maestros potenciales, es como si nos hubieran quitado un peso de
encima.

Piensa en un problema con el que hayas luchado durante bastante tiempo.
Coémo has hecho frente a ese problema hasta ahora? Si eres como la mayoria
de nosotros, es probable que hayas luchado, que lo hayas analizado una y otra

vez, pero que no lo hayas solucionado. ;Adonde te ha llevado toda esta lucha?



Probablemente a mas confusion y estrés de los que ya sufrias.

Ahora piensa en el problema de una manera distinta. En lugar de apartarlo y
resistirte a ¢l, intenta abrazarlo. Mentalmente, acércalo a tu corazon.
Pregintate qué leccion o lecciones de valor podria ensefiarte este problema.
(Podria ensefiarte a ser mas cuidadoso o paciente? ;Tiene algo que ver con la
codicia, la envidia, la desconsideracion o el perdon? ;O con algo igualmente
poderoso? Con independencia de qué¢ problemas tengas, es probable que
puedas aprender algo de ellos si te acostumbras a enfocarlos de modo menos
negativo. Cuando pones los problemas bajo esta luz, se suavizan como un puilo
que comienza a abrirse. Pon a prueba esta estrategia, y creo que acabaras
estando de acuerdo en que la mayoria de los problemas no son tan graves
como nosotros creemos. Por lo general, cuando aprendemos lo que tienen para

ensefiarnos, comienzan a desaparecer.
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Aprende a vivir con la incertidumbre sobre el manhana

Erase una vez un poblado que tenia entre sus habitantes a un anciano muy
sabio. Los habitantes del pueblo confiaban en este hombre para que diera
respuesta a sus preguntas y preocupaciones.

Un dia, un granjero del poblado acudio a ver al anciano sabio y le dijo, con
tono de agitacion: «Hombre sabio, ayidame. Ha sucedido algo horrible. jMi
buey ha muerto y no tengo ningiin animal que me ayude a arar mi campo! ;No
es lo peor que podria haberme sucedido?». El anciano sabio le respondio:
«Puede que si, puede que no». El hombre se apresur6 a regresar a la aldea e
informar a sus vecinos que el anciano sabio se habia vuelto loco. Sin duda,
aquello era lo peor que podria haberle sucedido. ;Por qué no podia verlo el
sabio?

Al dia siguiente, sin embargo, un caballo fuerte y joven fue visto cerca de la
granja del hombre. Dado que el hombre no tenia ningiin buey que lo ayudara,
se le ocurrid la idea de atrapar al caballo para reemplazar al buey muerto, y
asi lo hizo. jQué contento estaba el granjero! jNunca habia sido tan facil arar
su campo! Volvié a visitar al sabio para pedirle disculpas. «Tenias razon,
hombre sabio. Perder a mi buey no era lo peor que podria haberme sucedido.
jHa sido una bendicion! Nunca habria capturado a mi nuevo caballo, de no
haber ocurrido eso. Tienes que estar de acuerdo conmigo en que es lo mejor

que podria haberme sucedido.» El anciano sabio, volvid a replicar: «Puede



que si, puede que no». Otra vez no, penso el granjero. No cabe duda de que
ahora el sabio si que se ha vuelto loco.

Pero, una vez mas, el granjero no sabia lo que iba a acontecer. Pocos dias
mas tarde, el hijo del granjero sali6 a montar el caballo. Este lo arroj6 al
suelo y el chico se rompi6 una pierna. No podria ayudar con la cosecha. «Oh,
no —penso el granjero—. Ahora moriremos de hambre.» Una vez mas, acudio
a ver al sabio. Esta vez, le dijo: «;Coémo sabias que la captura de mi caballo
no era algo bueno? Has tenido razén otra vez. Mi hijo estd herido y no podra
ayudar en la cosecha. Esta vez estoy seguro de que esto si que es lo peor que
podria haber sucedido. Esta vez tienes que estar de acuerdo conmigo». Pero,
al igual que habia hecho antes, el anciano sabio mir6d con serenidad al granjero
y, con tono compasivo, volvio a responder: «Puede que si, puede que noy.
Enfurecido a causa de la ignorancia del sabio, el granjero regreso al poblado
como una tromba.

Al dia siguiente, llegaron soldados para llevarse a todos los hombres
fisicamente capaces a la guerra que acababa de estallar. El hijo del granjero
fue el tnico hombre joven de la aldea que no tuvo que marcharse. Viviria,
mientras que los otros moririan con seguridad.

La moraleja de esta historia constituye una importante leccion. La verdad es
que no sabemos lo que va a suceder... s6lo creemos saberlo. A menudo
hacemos una montafia de algo. Construimos en nuestra mente la historia de
todas las cosas terribles que van a suceder. En la mayoria de los casos nos
equivocamos. Si mantenemos la calma y permanecemos abiertos a las
posibilidades, podemos estar razonablemente seguros de que, antes o después,

estaremos bien. Recuerda: puede que si, puede que no.
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Acéptate como eres

Se ha dicho que Zorba el griego se describid a si mismo como «un completo
desastre». La verdad es que todos somos un desastre, y deseariamos no serlo.
Negamos las partes de nosotros mismos que consideramos inaceptables, en
lugar de aceptar el hecho de que todos somos imperfectos.

Una de las razones por las que es importante que aceptes todos los aspectos
de tu persona, es que te permite sentirte mas comodo y ser mas compasivo
contigo mismo. Cuando actias con inseguridad o te sientes inseguro, en lugar
de fingir «enterezay», puedes abrirte a la verdad y decir para ti mismo: «Tengo
miedo, y esta bien». Si te sientes un poco celoso, codicioso o enojado, en
lugar de negarlo u ocultar tus sentimientos, puedes abrirte a ellos, y eso te
ayudara a superarlos con rapidez. Cuando dejes de pensar en tus sentimientos
negativos como en algo tremendo, ya no te daran miedo. Cuando te abres a la
totalidad de tu ser, ya no tienes necesidad de fingir que tu vida es perfecta, ni
siquiera de abrigar la esperanza de que lo sea. En vez de eso, puedes aceptarte
como eres, ahora mismo.

Cuando aceptas esas partes de ti que no son perfectas, comienza a suceder
algo magico. Junto con lo negativo, también empiezas a reparar en lo positivo,
los aspectos maravillosos de tu ser por los que tal vez no te hayas atribuido
mérito alguno, o de los que quiza ni siquiera eras consciente. Te daras cuenta

de que, aunque a veces puedas actuar por propio interés, en otras ocasiones



eres increiblemente desinteresado. A veces puede que actiies con inseguridad
o miedo, pero con mayor frecuencia eres valiente. Aunque sin duda puedes
ponerte tenso, también puedes estar muy relajado.

Abrirte a la totalidad de tu ser es como decirte: «Puede que no sea perfecto,
pero estoy bien como soy». Cuando surjan caracteristicas negativas puedes
empezar a reconocerlas como partes de un cuadro mas amplio. En lugar de
juzgarte y evaluarte por el simple hecho de que eres un ser humano, intenta
aceptarte a ti mismo. Puede que, en efecto, seas «un completo desastre», pero

puedes tomartelo con calma. También lo somos el resto de nosotros.
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Concédete un respiro

Cada una de las estrategias de este libro esta destinada a ayudarte a que te
conviertas en una persona mas serena, placida y afectuosa. No obstante, una de
las piezas mas importantes de este rompecabezas es recordar que tu meta es
mantenerte relajado, no angustiarte ni preocuparte demasiado por como lo
estas haciendo. Practica las estrategias, tenias presentes, pero no te preocupes
por ser perfecto. jConcédete un respiro! Habra muchos momentos en los que
se te escapen las cosas de las manos y recaigas en los habitos de estar tenso,
frustrado, estresado, o reacciones ante lo que consideras negativo:
acostumbrate a ello. Cuando te suceda, no pasa nada. La vida es un proceso,
un acontecimiento después de otro. Cuando te pierdas, simplemente vuelve a
empezar.

Uno de los errores mas comunes que veo en las personas que estin
intentando hallar la paz interior, es que se sienten frustradas por las pequefias
recaidas. Una alternativa consiste en ver los errores como una manera de
aprender, de explorar tu crecimiento y sentido de la perspectiva. Di para ti
mismo: «Vaya, me he vuelto a perder. Bueno, la préxima vez lo haré de modo
diferente». A medida que pase el tiempo, advertirds cambios espectaculares en
tus reacciones ante la vida, pero no se produciran todos al mismo tiempo.

Una vez oi el titulo que proponian para un libro, que resume el mensaje de

esta estrategia: Yo no estoy bien, tu no estas bien, y eso estd bien. Concédete



un respiro. Nadie va a acertar al cien por cien, ni siquiera en una proporcion
proxima a esa cifra. Lo Unico que importa es que, hablando en términos
generales, estds haciendo las cosas lo mejor posible y avanzando en la
direccion correcta. Cuando logres aprender a mantener el sentido de la
perspectiva y a valorarte a ti mismo, aun cuando demuestres que eres humano,

habras dado un gran paso en tu camino hacia una vida mas feliz.
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Deja de culpar a los demas

Cuando algo no estd a la altura de nuestras expectativas, somos muchos los
que funcionamos segun la suposicidon de que «ante la duda, tiene que ser culpa
de algin otro». Mires a donde mires, veras que tengo razon: no se encuentra
algo, asi que algin otro tiene que haberlo cambiado de sitio; el coche no
funciona bien, asi que el mecanico tiene que haberlo reparado mal; tus gastos
exceden tus ingresos, asi que seguramente es porque tu conyuge estd gastando
demasiado; la casa estd desordenada, sin duda es porque ti eres la inica que
cumple con su parte; un proyecto se retrasa, es porque tus colegas del trabajo
estan incumpliendo sus deberes... y la lista contintia.

Este tipo de pensamiento acusador se ha vuelto extremadamente comin en
nuestra cultura. En el plano personal, nos ha llevado a creer que nunca somos
responsables por completo de nuestros actos, problemas o felicidad. En el
plano social, ha llevado a demandas legales frivolas y excusas ridiculas que
sacan a los criminales del apuro. Cuando tenemos el habito de culpar a otros,
culpamos a los demas de nuestro enojo, frustracion, depresion, estrés e
infelicidad.

En términos de felicidad personal, no podemos de ningin modo ser
personas placidas si al mismo tiempo culpamos a los demas. Indudablemente,
existen ocasiones en que otras personas y/o circunstancias contribuyen a crear

nuestros problemas, pero somos nosotros quienes debemos estar a la altura y



hacernos responsables de nuestra propia felicidad. Las circunstancias no
hacen a la persona, sino que la ponen de manifiesto.

A modo de experimento, fijate en lo que sucede cuando dejas de culpar a
otros por todas y cada una de las cosas de tu vida. Esto no significa que no
hagas a la gente responsable de sus actos, sino que te haces ti mismo
responsable de tu propia felicidad y de las reacciones que tienes ante las otras
personas y las circunstancias que te rodean. Cuando la casa est¢ desordenada,
en lugar de suponer que ti eres la unica persona que cumple con su parte,
ilimpiala! Cuando te pases de presupuesto, mira en qué puedes gastar menos
dinero. Lo mas importante: cuando te sientas infeliz, recuerda que el inico que
puede hacerte feliz eres t mismo.

Culpar a los demas requiere una enorme cantidad de energia mental. Es una
actitud destructiva que provoca estrés y malestar. Culpabilizar a otros te hace
sentir impotente respecto a tu propia vida, porque tu felicidad depende de las
acciones y comportamiento de otros, cosas que ti no puedes controlar. Cuando
dejes de culpar a otros, recuperards de alguna forma las riendas de tu vida.
Sabras que eres perfectamente capaz de tomar tus propias decisiones, que
cuando te alteras, estds jugando un papel clave en la creacidon de tus propios
sentimientos. Esto significa también que puedes desempeinar un papel clave en
la creacion de sentimientos nuevos y mas positivos. La vida resulta muchisimo
mas divertida y facil de manejar cuando dejas de culpar a los demas. Ponlo a

prueba y mira qué sucede.
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Levantate temprano

He visto como esta simple estrategia practica ayudaba a muchas personas a
descubrir una vida mas placida, incluso mas significativa.

Son muchisimas las personas que se despiertan, corren a prepararse, beben
a toda prisa una taza de café y salen a la carga por la puerta camino del
trabajo. Después de trabajar todo el dia, regresan a casa, cansadas. Lo mismo
suele ocurrir en el caso de los hombres y las mujeres que se quedan en casa
con sus hijos: se levantan justo a tiempo para comenzar a hacer cosas para los
crios. No hay practicamente tiempo para nada mas. Tanto si trabajas como si te
ocupas de tu familia, o ambas cosas, en la mayoria de las ocasiones estas
demasiado cansado como para disfrutar de tiempo para ti mismo. Como
solucion para el cansancio, la suposicion mas corriente es: «Sera mejor que
duerma todo lo que pueda». Asi que el tiempo libre lo pasas durmiendo.
Mucha gente se pasa la vida deseando poder dormir. ;Sin duda tiene que haber
algo mas en la vida que trabajar, ocuparse de los hijos y dormir!

Otra manera de ver la fatiga es considerar que la falta de realizacion y la
sensacion de estar abrumado son dos cosas que contribuyen al cansancio. Y,
contrariamente a lo que dicta la 16gica popular, un poco menos de suefio y un
poco mas de tiempo para ti mismo podrian ser justo lo que necesitas para
combatir la sensacion de fatiga.

Reservarte una o dos horas sélo para ti —antes de comenzar tu actividad



diaria— es un recurso que te ayudara a mejorar tu vida de un modo increible.
Yo suelo levantarme entre las tres y las cuatro de la madrugada. Después de
una tranquila taza de café, por lo general dedico algo de tiempo a hacer yoga y
unos minutos a la meditacién. A continuacién, suelo subir a mi estudio y
escribir durante un rato, pero también tengo tiempo de leer uno o dos capitulos
de algln libro que tenga entre manos. A veces sencillamente me siento durante
unos minutos y no hago nada. Practicamente cada dia, dejo cualquier cosa que
esté haciendo para disfrutar de la salida del sol cuando asoma tras la montana.
El teléfono nunca suena, nadie me pide que le haga nada, y no hay nada que
tenga que llevar a cabo de modo ineludible. Es con mucho el momento mas
tranquilo del dia.

Para cuando se despiertan mi esposa y mis hijas, me siento como si hubiese
pasado toda una jornada de diversion. Con independencia de lo ocupado que
est¢ ese dia y de lo llena que est¢ mi agenda, yo s€ que he tenido «mi rato».
Nunca me siento defraudado (como por desgracia le sucede a mucha gente),
como si mi vida no fuera mia. Creo que esto hace que esté¢ mas disponible para
mi esposa y mis hijas, asi como para mis clientes en el trabajo y para otras
personas que confian en mi.

Muchas personas me han dicho que esta simple variacion en su rutina ha
sido el cambio mas importante que han realizado jamas en su vida. Por
primera vez, son capaces de llevar a cabo esas actividades tranquilas para las
que nunca encontraban tiempo. De modo repentino, los libros comienzan a
leerse, la meditacion se practica, la salida del sol puede apreciarse. La
plenitud que experimentas compensa con mucho cualquier tiempo de suefio que
pierdas. Si es necesario, apaga el televisor por la noche, y vete a dormir una o
dos horas antes de lo habitual.
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Cuando intentes ser servicial, concéntrate en las

pequenas cosas

La madre Teresa dijo en una ocasion: «No podemos hacer grandes cosas en
esta tierra. So6lo podemos hacer cosas pequefias con gran amor». A veces,
nuestros grandiosos planes para hacer grandes cosas en algiin momento futuro
interfieren con las oportunidades que tenemos de hacer pequefias cosas ahora
mismo. Un amigo me dijo una vez: «Me gustaria dedicar mi vida en ayudar a
los demas, pero todavia no puedo hacer nada. Algin dia, cuando tenga éxito,
haré muchisimas cosas por otras personas». En el entretanto, hay personas
hambrientas por las calles, ancianos a los que les vendria bien un poco de
compaiiia, madres que necesitan que las ayuden con sus hijos, personas que no
pueden leer, vecinos cuyas casas necesitan una mano de pintura, calles llenas
de basura, personas que necesitan que las escuchen, y millares y millares de
otras pequefias cosas que es necesario hacer.

La madre Teresa tenia razén. No podemos cambiar el mundo, pero no es
necesario cambiarlo para transformarlo en un lugar mas alegre. Lo tinico que
en realidad tenemos que hacer es concentrarnos en esos pequefios actos de
bondad, cosas que podamos hacer ahora mismo. Personalmente, me gusta
servir a los demas desarrollando mis propios rituales de ayuda y practicando
actos de amabilidad espontaneos... casi siempre cosas pequenas que me

proporcionan una satisfaccion y paz mental enormes. Con frecuencia, los actos



de bondad mas apreciados no son las donaciones millonarias de las grandes
compafiias, sino una hora de trabajo voluntario en una residencia de la tercera
edad, o la donacion de cinco dolares a alguien que no tiene apenas para vivir.
Si nos limitamos a pensar en lo poco que nuestros actos de bondad cambian
el esquema general de las cosas, sin duda acabaremos frustrados... y
probablemente usaremos nuestra desesperanza como excusa para no hacer
nada. No obstante, si ponemos nuestro empefio en todo aquello que hacemos,
sentiremos la alegria de dar y contribuiremos a hacer que nuestro mundo sea

un poquitin mas alegre.
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Recuerda: dentro de cien anos, todos calvos

Hace poco, mi amiga Patti compartio conmigo esta frase sabia que leyd en
un libro de uno de sus autores favoritos. Ha contribuido a dar a mi vida un
enorme sentido de la perspectiva.

En el esquema general de las cosas, cien afios no es demasiado tiempo. Sin
embargo, hay algo seguro: dentro de cien afos, todos habremos desaparecido
de este planeta. Si lo tenemos presente, es posible que dispongamos de la
perspectiva que necesitamos durante los momentos que percibimos como de
Crisis o estres.

Si se te pincha una rueda o te dejas las llaves dentro de casa al salir, ;qué
va a significar eso dentro de cien anos? ;Y si alguien ha actuado de forma
desconsiderada para contigo, o si has tenido que quedarte levantado durante la
mayor parte de la noche, trabajando? ;Y si la casa no estd limpia o se te
estropea el ordenador? ;Y si suponemos que no puedes permitirte unas
necesarias vacaciones, comprarte un coche nuevo o mudarte a un piso mas
grande? Todas estas cosas y muchas otras adquieren una perspectiva
insignificante cuando se las mira desde cien afios de distancia.

Esta misma mafiana me encontré¢ en una encrucijada, y me puse tenso por
una mini crisis que surgié en el trabajo. Se le dio la misma hora a dos
personas y ambas se presentaron en el mismo momento para la misma cita. Lo

que me salvo de alterarme excesivamente y ponerme demasiado tenso fue



recordar que, dentro de cien afios, nadie recordaria ese momento, a nadie le
importaria. Tranquilamente, me hice responsable del error y una de las
personas se contentd con que le cambiara la hora. Como suele suceder, esto
era una «pequeiez» que con facilidad podria haberse transformado en una

«montanay.
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Alégrate

En la época actual parece que estamos todos demasiado serios. Mi hija
mayor me dice con frecuencia: «Papa, jpor qué estds tan serio otra vez?».
Incluso aquellos que estamos comprometidos con la no seriedad, a menudo nos
ponemos demasiado serios. La gente se siente frustrada y tensa por casi
cualquier cosa: llegar con cinco minutos de retraso, que alguien se presente
cinco minutos mas tarde de la hora acordada, meterse en un atasco de trafico,
ver a alguien que nos mira mal o dice algo incorrecto, pagar facturas, esperar
en una cola, que se pase la comida, cometer un error inintencionado... lo que
quieras. Todos perdemos el sentido de la perspectiva por estas cosas.

En el fondo, el motivo de que nos sintamos tensos es nuestra renuencia a
aceptar que la vida es diferente, en cualquier sentido, a nuestras expectativas.
Sencillamente, queremos que las cosas sean de una manera determinada, pero
no son asi. La vida es como es. Quiza quien mejor lo expresod fue Benjamin
Franklin: «Nuestra limitada perspectiva, nuestras esperanzas y miedos, se
convierten en nuestra medida de la vida; y cuando las circunstancias no se
corresponden con nuestras ideas, se transforman en nuestras dificultades». Nos
pasamos la vida queriendo que las cosas, las personas y los acontecimientos
sean exactamente como queremos nosotros... y cuando no lo son, nos
asustamos y sufrimos.

El primer paso para recuperarse del exceso de seriedad es admitir que



tienes un problema. Tienes que querer cambiar, ser mas acomodadizo. Debes
aprender a ver que gran parte de la tension que sientes la provocas ti mismo,
que surge del contraste entre la manera en que has estructurado tu vida y el
modo en que reaccionas ante ella.

El siguiente paso es entender el nexo existente entre tus expectativas y lo
frustrado que te sientes. Cada vez que esperas que algo sea de una determinada
manera y no lo es, te trastornas y sufres. Por otro lado, cuando te desprendes
de tus expectativas, cuando aceptas la vida como es, eres libre. Aferrarse a
ellas significa estar serio y tenso. Desprenderse de ellas tiene como resultado
la alegria.

Un buen ejercicio consiste en intentar abordar una jornada sin ninguna
expectativa. No esperes que la gente sea cordial. Si no lo son, no te sentiras
sorprendido ni molesto. Si lo son, quedaras encantado. No esperes que el dia
est¢ libre de problemas. En vez de eso, a medida que surjan los problemas,
piensa: «Bueno, otro obstaculo que superar». Cuando abordes una jornada de
esta manera, advertirds lo agradable que puede ser la vida. En lugar de luchar
contra ella, bailards con ella. Al cabo de poco, con la practica, llevaras la
alegria a la totalidad de tu existencia. Y cuando tienes alegria, la vida resulta

muchisimo mas divertida.
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Ten una planta

A primera vista, esta sugerencia puede parecer extrafia o superficial. ;Qué
bien puede hacerte tener una planta?

Una de las metas de la vida espiritual, y uno de los requisitos para la paz
interior, es aprender a sentir afecto incondicional. El problema reside en que
resulta muy dificil querer a una persona, a cualquier persona, de modo
incondicional. La persona a la que intentamos querer, inevitablemente dice o
hace cosas equivocadas o, de alguna manera, no cumple con nuestras
expectativas. Asi que nos sentimos molestos y le ponemos condiciones a
nuestro carifio: «Te querre, pero tienes que cambiar. Tienes que actuar como
yO quiero que actiuesy.

A algunas personas les resulta mas facil querer a sus mascotas que a las
personas de su vida. Pero también resulta dificil querer incondicionalmente a
una mascota. ;Qué pasa cuando tu perro te despierta en mitad de la noche con
ladridos innecesarios, o estropea tu alfombra favorita por accidente? ;Sigues
queriéndolo tanto como antes? Mis hijas tienen un conejo. jMe resultdé muy
dificil quererlo cuando hizo con los dientes un agujero en la hermosa puerta
artesanal de madera que habia instalado en la verja!

Una planta, sin embargo, es facil de querer tal y como es.

Por lo tanto, cuidar de una planta te proporciona una oportunidad excelente

para practicar el afecto incondicional.



(Por qué la practica totalidad de las tradiciones espirituales aboga por el
afecto incondicional? Porque el afecto posee un enorme poder transformador.
El afecto incondicional hace nacer sensaciones placidas tanto en quien lo da
como en quien lo recibe.

Elige una planta, de interior o exterior, que vayas a ver cada dia. Dedicate a
cuidarla y quererla como si se tratara de un bebé (es mas facil cuidar de una
planta que de un bebé: nada de noches en blanco, ni de panales, ni de llantos).
Habla con tu planta, dile cuanto carifio le tienes. Quiere a tu planta tanto si
florece como si no, tanto si vive como si muere. Simplemente, quiérela. Fijate
en como te sientes al ofrecerle a esta planta tu carifio incondicional. Cuando
entregas este tipo de afecto, jamas te sientes agitado, ni irritado ni con prisas.
Simplemente quieres. Practica este tipo de carifio cada vez que veas a tu
planta, al menos una vez por dia.

Después de algiin tiempo, seras capaz de extender tu afecto mas alla de la
planta. Al advertir lo bien que te sientes cuando quieres, mira si puedes
ofrecerle el mismo tipo de afecto a las personas que hay en tu vida. Practica el
no necesitar que cambien o sean diferentes para recibir tu afecto. Quiérelas tal
y como son. Tu planta puede ser una maestra maravillosa... que te enseiie el

poder del carifio.
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Cambia la actitud que tienes hacia tus problemas

Los obstaculos y los problemas forman parte de la vida. La verdadera
felicidad no llega cuando nos libramos de todos nuestros problemas, sino
cuando cambiamos nuestra actitud hacia ellos, cuando vemos nuestros
problemas como una fuente potencial de lucidez, como una oportunidad para
practicar la paciencia y para aprender. Quiza el principio mas basico de la
vida espiritual sea que los problemas son lo mejor para la practica de
mantener abierto el corazon.

Sin duda, es necesario poner remedio a algunos problemas. Muchos otros,
sin embargo, son problemas que creamos nosotros mismos en el empefio por
hacer que nuestras vidas sean diferentes. La paz interior se logra mediante la
comprension y aceptacion de las inevitables contradicciones de la vida: el
dolor y el placer, el éxito y el fracaso, el jubilo y la tristeza, los nacimientos y
las muertes. Los problemas pueden ensefiarnos a ser humildes y pacientes.

En la tradicion budista, las dificultades son consideradas como algo tan
importante para una vida de crecimiento y paz, que una plegaria tibetana de
hecho las pide. Dice asi: «Concédeme que se me den las dificultades y los
sufrimientos apropiados en este viaje, para que mi corazon pueda estar
verdaderamente despierto y mi practica de liberacién y compasion universal
pueda verse satisfecha de verdad». Se considera que cuando la vida es

demasiado facil, hay menos oportunidades de auténtico crecimiento.



Yo no llegaria tan lejos como para recomendarte que te busques problemas.
Lo que si te sugeriria, sin embargo, es que pases menos tiempo huyendo de los
problemas e intentando librarte de ellos y aprendas a aceptarlos como una
parte inevitable, natural e importante de la vida; pronto descubrirds que la
vida es mas como una danza que como una batalla. Esta filosofia de

aceptacion es la base para dejarse llevar por la corriente.
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La proxima vez que te encuentres discutiendo con
alguien, en lugar de defender tus posturas intenta
comprender primero el punto de vista del otro

Resulta interesante considerar que cuando estds en desacuerdo con alguien,
la persona con la que estas en desacuerdo se siente en todo tan segura de su
punto de vista como ti del tuyo. Y sin embargo siempre tomamos partido... jel
nuestro! Es la manera que tiene nuestro ego de negarse a aprender nada nuevo.
Es también un habito que crea muchisimo estrés innecesario.

La primera vez que puse conscientemente a prueba la estrategia de asimilar
primero el punto de vista del otro, descubri algo maravilloso de verdad: no me
hizo dafio, aunque me acerc6 mas a la persona con la que estaba en
desacuerdo.

Supon que un amigo te dice: «Los liberales [0 los conservadores] son la
causa principal de nuestros problemas sociales». En lugar de defender de
manera automatica tu propia posicion (cualquiera que sea), mira si puedes
aprender algo nuevo. Dile a tu amigo: «Dime por qué piensas asi». No digas
esto con un plan oculto o preparandote para defender o demostrar tu postura,
sino sencillamente para escuchar otro punto de vista. No intentes corregir ni
hacer que tu amigo vea que esta equivocado. Deja que sienta la satisfaccion de
tener razon. Practica la habilidad de saber escuchar.

Contrariamente a la creencia popular, esta actitud no hace de ti alguien



debil. No significa que tus creencias no estén lo suficientemente arraigadas, ni
que estés admitiendo estar equivocado. Lo tnico que estas haciendo es intentar
conocer otro punto de vista: estds procurando entender en primer lugar. Por
otra parte, no se requiere energia para permitir que otro tenga razon. De hecho,
sucede lo contrario: te carga de energia a ti.

Cuando entiendes otras posiciones y puntos de vista, varias cosas
maravillosas comienzan a suceder. Primero, puedes aprender algo nuevo,
ampliar tus horizontes. Segundo, cuando la persona con la que hablas sienta
que la estas escuchando, te apreciard y respetara mucho mas que cuando
saltabas a exponer tu propia posicion. Si saltas, s6lo consigues que tu
interlocutor se reafirme y se ponga mas a la defensiva. En casi todos los casos,
si ta tienes una actitud mas suave, la otra persona también la tendra. Puede que
no suceda de inmediato pero, con el tiempo, asi sera. Al procurar entender en
primer lugar, estas poniendo el afecto y el respeto que sientes hacia la otra
persona por encima de tu necesidad de tener razon. Estas practicando una
forma de afecto incondicional. Otro beneficio es que tal vez consigas que la
persona con quien estas hablando escuche tu punto de vista. Aunque no existe
ninguna garantia de que vaya a escucharte, una cosa es segura: si ti no
escuchas, tu interlocutor tampoco lo hara. Al ser la primera persona que tienda

la mano y escuche, romperas la espiral de inflexibilidad.
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Redefine la expresion «logro significativo»

A veces resulta facil entusiasmarse excesivamente por nuestros llamados
logros. Pasamos la vida cosechando logros, ganandonos elogios y
reconocimiento y buscando aprobacion... tanto que perdemos de vista lo que
es importante de verdad.

Si le preguntas a una persona normal (como he hecho yo muchas veces):
«;/Qué es un logro significativo?», las respuestas tipicas serdn cosas como:
«Alcanzar una meta a largo plazo», «Ganar mucho dinero», «Ganar un partido
deportivo», «Obtener un ascenso», «Ser el mejor», «Ganarte un elogio», y
otras por el estilo. Casi siempre se hace hincapi¢ en los aspectos externos de
la vida: cosas que suceden fuera de nosotros mismos. Ciertamente, no hay
nada malo en este tipo de logros, son una manera de apuntarse tantos y de
mejorar nuestras circunstancias. Sin embargo, no constituyen los logros mas
importantes si tu meta es la de alcanzar la felicidad y la paz interior. Ver tu
fotografia en el periddico local puede ser algo agradable, pero no es tan
significativo como aprender a permanecer centrado ante la adversidad. No
obstante, muchas personas sefalaran su foto en el peridédico como si fuera un
gran éxito, pero no pensaran en «permanecer centrados» como un logro.
(Donde estan nuestras prioridades?

Si ser alguien placido y afectuoso se encuentra entre tus principales metas,

Jpor qué no redefinir entonces tus logros mas significativos como aquellos que



fomentan y miden cualidades como la bondad y la felicidad?

Yo pienso en mis logros mas significativos como algo que se origina dentro
de mi mismo: ;he sido bondadoso conmigo mismo y con los demas? ;He
reaccionado de modo exagerado ante un reto, o me comporté con calma y
sosiego? ;Soy feliz? ;Me he aferrado al enojo, o he sido capaz de
desprenderme de ¢l y continuar adelante? jHe sido demasiado inflexible? ;He
perdonado? Estas preguntas, y otras parecidas, nos recuerdan que la verdadera
medida de nuestro éxito no procede de lo que hacemos, sino de quiénes somos
y de cuanto afecto tenemos en el corazon.

En lugar de dejarte perder exclusivamente por los logros externos, procura
hacer mayor hincapi¢ en lo que importa de verdad. Cuando redefinas lo que
significa conseguir un logro significativo, eso te ayudard a seguir el camino

correcto.
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Escucha tus sensaciones (estan intentando decirte
algo)

Tienes a tu disposicién un sistema de navegacion a toda prueba para
orientarte a través de la vida. Dicho sistema, que consiste inicamente en tus
sensaciones, te hace saber cuando te has desviado del camino y te diriges
hacia la infelicidad y el conflicto... o cuando vas bien encaminado, en
direccién a la paz mental. Tus sensaciones actian como un barometro que te
notifica cudl es el tiempo en tu interior.

Cuando no te encuentres atrapado en tus pensamientos, tomandote las cosas
demasiado en serio, las sensaciones seran generalmente positivas. Esto
constituird una confirmaciéon de que estds usando los pensamientos para tu
propio beneficio. No es necesario realizar ningiin ajuste mental.

Cuando tu experiencia de la vida no es agradable, cuando te sientes
enojado, resentido, deprimido, estresado, frustrado, y cosas por el estilo, el
sistema de alarma de tus sensaciones entra en funcionamiento, como una senal
de peligro, para recordarte que te has desviado del camino, que ha llegado el
momento de aminorar la marcha de tus pensamientos porque has perdido el
sentido de la perspectiva. Entonces es necesario realizar reajustes mentales.
Tus sensaciones negativas son algo asi como una de las luces de alarma del
salpicadero de tu coche. Cuando destella una, te hace saber que ha llegado el

momento de aminorar.



Contrariamente a la creencia popular, las sensaciones negativas no
necesitan ser estudiadas ni analizadas. Cuando analizas las sensaciones
negativas que tienes, por lo general acabas luchando con una cantidad mayor
de ellas.

La proxima vez que te sientas mal, en lugar de atascarte en una «paralisis
analizadoray, pregintate por qué te sientes asi, mira si tus sensaciones pueden
ayudarte a recobrar la serenidad. No finjas que las sensaciones negativas no
existen, pero procura reconocer que la razon de que te sientas triste, enojado,
estresado, o lo que sea, es que estds tomandote la vida demasiado en serio:
estas «sufriendo por pequefieces». En lugar de subirte las mangas y luchar
contra la vida, detente, respira profundamente unas cuantas veces y relajate.
Recuerda: la vida no serd un problema a menos que ti la conviertas en un

problema.
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Si alguien te pasa la pelota, no tienes por qué cogerla

Mi mejor amigo, Benjamin Shield, me enseiid esta valiosa leccion. A
menudo, nuestros conflictos interiores son debidos a nuestra tendencia a saltar
a bordo de los problemas de otros; alguien te pasa una preocupacion, y ti
supones que debes cogerla y responder. Por ejemplo, supdn que estas
realmente atareado cuando un amigo te llama y dice, en tono agitado: «Mi
madre estd volviéndome loco. ;Qué debo hacer?». En lugar de responderle:
«De verdad que lo siento, pero no s€ queé sugerirte», coges automaticamente la
pelota e intentas resolver el problema. Mas tarde, te sientes estresado o
resentido porque te has retrasado en tu programa de trabajo y porque todo el
mundo parece plantearte exigencias. Resulta facil perder de vista que th
mismo fomentas los dramas de tu vida.

Recordar que no tienes por qué coger la pelota es una manera muy eficaz de
reducir el estrés de tu existencia. Cuando tu amigo o amiga llame, puedes dejar
caer la pelota, lo cual quiere decir que no tienes necesidad de participar por la
sencilla razon de que ¢l o ella intenten implicarte. Si no te tragas el cebo, la
persona probablemente 1lamar4 a otro para ver si quiere involucrarse.

Esto no significa que no debas coger nunca la pelota, sino que depende de ti
el hacerlo. Tampoco significa que tu amigo te traiga sin cuidado, ni que seas
obtuso o poco servicial. Desarrollar una actitud mas tranquila con respecto a

la vida requiere que conozcamos nuestros propios limites y que nos hagamos



responsables de nuestra parte en el proceso. La mayoria de nosotros cogemos
pelotas que nos pasan muchas veces al dia: en el trabajo, nuestros hijos,
amigos, vecinos, los vendedores, incluso los desconocidos. Si yo cogiera
todas las pelotas que se arrojan en mi direccidn, te aseguro que me volveria
loco... jy supongo que lo mismo te pasaria a ti! La clave reside en saber
cuando estamos cogiendo otra pelota, con el fin de no sentirnos victimas,
resentidos ni abrumados.

Incluso algo tan sencillo como contestar al teléfono cuando estds demasiado
ocupado como para hablar, es una forma de coger la pelota. Al contestar al
teléfono, estas participando voluntariamente en un acto de comunicacion para
el cual tal vez no tengas tiempo, energia o predisposicion mental en el
momento presente. Con el simple acto de no responder a la llamada, estas
aceptando la responsabilidad de tu propia paz mental. El mismo principio es
aplicable cuando te hacen objeto de un insulto o una critica. Cuando alguien
arroja una idea o comentario hacia ti, puedes cogerlo y sentirte herido, o
puedes dejarlo caer y continuar con tu vida.

La idea de «no coger la pelota» por el simple hecho de que sea arrojada
hacia ti, es una poderosa herramienta que merece ser explorada. Espero que
experimentes con ella. Puede que descubras que coges la pelota con

muchisima mas frecuencia de lo que crees.
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Un acontecimiento pasajero mas

Esta es una estrategia que he incorporado hace poco a mi vida. Constituye
un sutil recordatorio de que todo —lo bueno y lo malo, el placer y el dolor, la
aprobacion y la desaprobacidn, los aciertos y los errores, la fama y la infamia
—, todo llega y se va. Todo tiene un comienzo y un final, y asi debe ser.

Todas las experiencias que has tenido alguna vez, concluyeron. Cada
pensamiento que has tenido, comenzo y acab6. Todas las emociones y estados
animicos que has experimentado, han sido reemplazados por otros. Has
sentido felicidad, tristeza, celos, depresidn, enojo, amor, vergiienza, orgullo y
todas las otras emociones humanas concebibles. jAdonde han ido todas ellas?
La respuesta es que, en realidad, nadie lo sabe. Lo tinico que sabemos es que,
antes o después, todo desaparece en la nada. Dar entrada a esta verdad en tu
vida es el comienzo de una liberadora aventura.

Nuestra decepcion se produce esencialmente de dos maneras. Cuando
experimentamos placer, deseamos que perdure por siempre. Nunca lo hace. O,
cuando experimentamos dolor, queremos que desaparezca... ahora mismo. Por
lo general tampoco lo hace. La infelicidad es el resultado de luchar contra el
fluyjo normal de las experiencias.

Resulta enormemente util experimentar con la conciencia de que la vida no
€s mas que un acontecimiento tras otro. Un momento presente seguido de otro

momento presente. Cuando estd sucediendo algo de lo que disfrutamos,



debemos tener presente que aunque resulta maravilloso sentir la felicidad que
nos aporta, antes o después sera reemplazado por alguna otra cosa, un tipo de
momento distinto. Si estds conforme con eso, sentirds paz incluso cuando el
momento cambie. Y si estds experimentando alguna clase de dolor o cosa
desagradable, ten presente que también eso pasara. Tener esta certeza en tu
corazén es un medio maravilloso para conservar el sentido de la perspectiva,

incluso ante la adversidad. No siempre resulta facil, pero suele ayudar.
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Llena tu vida de afecto

No conozco a nadie que no quiera tener una vida llena de carifio y amor.
Con el fin de que esto suceda, el esfuerzo tiene que comenzar dentro de
nosotros. En lugar de esperar a que otras personas nos proporcionen el amor
que necesitamos, nosotros debemos ser una imagen y una fuente de afecto.
Debemos conectar con nuestra propia afectuosa bondad para dar un ejemplo
que otros puedan seguir.

Se ha dicho que «la distancia mas corta entre dos puntos es la voluntady.
Sin duda, es algo cierto por lo que respecta a una vida llena de amor y afecto.
El punto de partida o los cimientos son el deseo y el compromiso de ser una
fuente de afecto. Nuestra actitud, actos de bondad y predisposicion a ser el
primero que tienda la mano, nos llevaran hacia dicha meta.

La proxima vez que te sientas frustrado por la falta de afecto y amor de tu
vida, o por la falta de afecto y amor en el mundo, haz un experimento. Olvidate
del mundo y de las demas personas durante un minuto. En cambio, mira dentro
de tu propio corazdn. ;Puedes convertirte en una fuente de afecto y amor
mayores? ;Puedes tener pensamientos afectuosos para contigo mismo y para
con otras personas? ;Puedes extender estos pensamientos de afecto hacia el
exterior, hacia el resto del mundo... incluso a personas que crees que no lo
merecen?

Al abrir tu corazon a la posibilidad de un amor y un afecto mas grandes, y al



convertirte th mismo en una fuente de ambas cosas (en lugar de recibirlas)
como principal prioridad, estards dando un importante paso en la consecucion
del afecto y amor que deseas. También descubriras algo verdaderamente
notable. Cuanto mas amor y afecto des, mas recibiras. Al hacer mas hincapié
en ser una persona afectuosa, cosa que ti puedes controlar —y menos hincapié
en recibir afecto, cosa que no puedes controlar—, te encontrards con que
tienes abundancia de afecto en tu vida. Pronto descubrirds uno de los mas

grandes secretos del mundo: en el querer esta la recompensa.
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Toma conciencia del poder de tus propios pensamientos

Si pudieras adquirir conciencia de una sola dindmica mental, lo mas
importante seria que conocieras la relacion existente entre lo que piensas y lo
que sientes.

Es importante que te des cuenta de qué estds pensando en todo momento.
iNo te dejes engafiar por la creencia de que ya eres consciente de este hecho!
Piensa, por un momento, en tu respiracion. Hasta este momento, cuando estas
leyendo esta frase, sin duda habias perdido de vista el hecho de que estabas
haciéndolo. La verdad es que, a menos que te quedes sin aliento, sencillamente
te olvidas de ello.

El pensamiento funciona de la misma manera. Debido a que siempre lo estas
haciendo, resulta facil olvidar que sucede, y se vuelve invisible para ti. A
diferencia de la respiracidn, sin embargo, olvidarte de que estds pensando
puede provocar algunos graves problemas en tu vida, como la infelicidad, el
enojo, los conflictos internos y el estrés. La razdén de que sea asi es que tus
pensamientos siempre volveran a ti en forma de sensaciones: existe una
relacion causa-efecto.

jIntenta enojarte sin tener antes pensamientos de enojo! Muy bien, ahora
intenta sentirte estresado sin tener antes pensamientos estresantes —o triste sin
tener pensamientos tristes—, o celoso sin tener pensamientos de celos. No

puedes hacerlo... es imposible. La verdad es que, para tener una sensacion,



primero debes tener un pensamiento que la produzca.

La infelicidad no existe ni puede existir por su propia cuenta. La infelicidad
es la sensacion que acompafia a los pensamientos negativos acerca de la
propia vida. En ausencia de ese pensamiento, la infelicidad, o el estrés, o los
celos, no pueden existir. Lo Unico que hace que persistan tus sensaciones
negativas son tus propios pensamientos. La proxima vez que te sientas
trastornado, fijate en lo que piensas: sera algo negativo. Recuérdate a ti mismo
que son tus pensamientos lo que es negativo, no tu existencia. Este sencillo
descubrimiento constituira el primer paso para que puedas volver a la senda
que lleva a la felicidad. Requiere practica, pero puedes llegar al punto de
reaccionar a tus pensamientos negativos del mismo modo que reaccionas ante
las moscas en una comida campestre. Las espantas y contintias con lo que estas

haciendo.



93

Abandona la idea de que «cuanto mas mejor»

Vivimos en la cultura mas opulenta que jamas haya visto el mundo. Se
estima que aunque hay solo un seis por ciento de la poblacion mundial
concentrada en Estados Unidos, usamos casi la mitad de los recursos naturales
del globo terrdqueo. A mi me parece que si «mas» fuese de verdad «mejory,
viviriamos en la cultura mas feliz y mas satisfecha de todos los tiempos. Pero
no es asi. Ni siquiera de lejos. De hecho, vivimos en una de las culturas mas
insatisfechas que se conocen.

No se trata de que tener montones de cosas sea malo, erréneo o dafiino en'y
por si mismo, sino so0lo de que el deseo de tener mas y mas y mas es
insaciable. Mientras pienses que mas es mejor, nunca estaras satisfecho.

En cuanto conseguimos algo, o logramos una meta, la mayoria de nosotros
simplemente continia hacia la cosa siguiente... de inmediato. Esto anula
nuestra capacidad para apreciar la vida y nuestras muchas bendiciones.
Conozco a un hombre, por ejemplo, que comprd una hermosa casa en una zona
bonita. Se sintio feliz hasta el dia después de mudarse a ella. Entonces la
emocion desaparecid. De inmediato, desed haber comprado una casa mas
grande y mas bonita. Su idea de que «mas es mejor» no le permitid disfrutar de
la casa nueva, ni siquiera durante un dia. Lamentablemente, no es el unico. En
diferentes grados, todos somos asi. Ha llegado hasta el punto de que cuando el

Dalai Lama obtuvo el Premio Nobel de la Paz en 1989, una de las primeras



preguntas que le hicieron fue: «;Qué serd lo siguiente?». Da la impresion de
que, con independencia de lo que hagamos —comprar una casa o un coche,
tomar una comida, encontrar pareja, adquirir ropa, incluso ganar un
prestigioso premio—, nunca es suficiente.

El truco para superar esta insidiosa tendencia consiste en convencerte a ti
mismo de que mas no es mejor, y que el problema no reside en lo que no
tienes, sino en el anhelo de tener mas. Aprender a sentirte satisfecho no
significa que no puedas, no debas o no vayas a querer nunca mas que lo que
tienes, sino s6lo que tu felicidad no depende de ello. Puedes aprender a
sentirte feliz con lo que posees aprendiendo a centrarte en el presente, en lo
que tienes, no en lo que querrias tener. Cuando te asalte el pensamiento de las
cosas que harian que tu vida fuera un poco mejor, recuérdate a ti mismo con
amabilidad que, aun en el caso de que consiguieras lo que crees necesitar, no
te sentirias ni una pizca mas satisfecho, porque la misma postura que te
impulsa a querer mas ahora, te impulsara a querer mas despugs.

Aprende a apreciar las cosas de las que ya disfrutas. Mira tu vida con ojos
nuevos, como si la vieras por primera vez. Si lo haces, descubrirds que a
medida que nuevas posesiones o logros lleguen a tu vida, aumentard tu
capacidad para apreciarlos.

Una excelente medida de la felicidad es la diferencia entre lo que tienes y lo
que quieres. Puedes pasarte la vida queriendo mas, persiguiendo siempre la
felicidad... o puedes decidirte por desear menos de modo consciente. Esta

ultima estrategia es infinitamente mas facil y satisfactoria.
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Preguntate siempre: «;Qué es realmente importante?»

Resulta facil perderse y sentirse abrumado en medio del caos, las
responsabilidades y las metas de la vida. Una vez abrumado, resulta tentador
olvidar y posponer aquello que es mas cercano y querido para nuestro
corazén. Yo he descubierto que resulta util preguntarse siempre: «;Qué es
realmente importante?».

Como parte de mi rutina de primeras horas de la mafiana, dedico unos pocos
segundos a formularme esta pregunta. Recordarme a mi mismo lo que importa
de verdad me ayuda a mantener en orden mis prioridades. Me recuerda que, a
pesar de la multitud de responsabilidades que tengo, cuento con la posibilidad
de decidir lo que es mas importante en mi vida y a qué quiero dedicar la
mayor parte de mis energias: estar a disposicion de mi esposa y mis hijas,
escribir, practicar mi trabajo interior, y demas.

A pesar de su apariencia simplista en exceso, esta estrategia me ha
resultado inmensamente util para no desviarme del camino. Cuando dedico
unos momentos a recordarme a mi mismo lo que es realmente importante, me
encuentro con que estoy mas centrado en el presente, voy con menos prisas, y
el hecho de tener razon pierde su atractivo. Por el contrario, cuando olvido
recordarme lo que importa de verdad, descubro que puedo perder de vista mis
prioridades con rapidez y, una vez mas, perderme en mi actividad. Salgo

corriendo por la puerta, trabajo hasta tarde, me impaciento, me salto el



ejercicio y hago otras cosas que estan en conflicto con las metas que me he
marcado en mi vida.

Si de manera regular dedicas un minuto a preguntarte: «;Qué es realmente
importante?», puede que descubras que algunas de las elecciones que estas
haciendo se hallan en conflicto con las metas que te has propuesto alcanzar.
Esta estrategia puede ayudarte a alinear tus actos con tus metas, e impulsarte a

tomar decisiones mas conscientes y afectuosas.
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Confia en tu intuicion

(Cuantas veces te has dicho a ti mismo, después de los hechos, «ya sabia yo
que deberia haber hecho eso»? ;Cuantas veces sabes intuitivamente una cosa
pero te convences de abandonar ese pensamiento?

Confiar en tu intuitivo corazon significa escuchar y confiar en esa queda voz
interior que sabe lo que necesitas hacer, qué acciones deben ser emprendidas,
o qué cambios es necesario realizar en tu existencia. Muchos de nosotros no
escuchamos nuestra intuiciébn por miedo a saber realmente algo si no lo
pensamos bien, o por miedo a que las respuestas legitimas no puedan resultar
tan obvias. Nos decimos cosas como: «Es imposible que eso sea correcto», o
«Es imposible que yo haga eso». Y, en cuanto permitimos que nuestra mente
pensante entre en escena, nos convencemos de abandonar. Luego justificamos
en favor de nuestras limitaciones, y nos quedamos con ellas.

Si puedes superar el miedo a equivocarte si te dejas guiar por tu intuicion,
si puedes aprender a confiar en ella, tu vida se convertird en la aventura
magica que estd destinada a ser. Confiar en tu intuicién es como eliminar las
barreras que te separan del placer y la sabiduria. Es la manera de abrir los
0jos y el corazdn a tu mas maravillosa fuente de saber y armonia.

Si no estds familiarizado con el acto de confiar en la intuicion, empieza por
reservarte un rato de tranquilidad para limpiar la mente y escuchar. Pasa por

alto y descarta cualquier pensamiento habitual o derrotista que entre en tu



mente, y presta atencion solo a los pensamientos sosegados que comiencen a
surgir. Si te encuentras con que aparecen en tu mente pensamientos poco
usuales aunque afectuosos, toma nota de ellos y emprende la accion. Si, por
ejemplo, sientes el impulso de escribirle a alguien a quien quieres o llamarle
por teléfono, ponte en movimiento y hazlo. Si tu intuicidn te dice que necesitas
aminorar la marcha o dedicarte mas tiempo a ti mismo, procura que €so se
haga realidad. Si te acuerdas de un hdbito que requiere atencidn, preéstale
atencion. Descubriras que cuando la intuicidén te transmita un mensaje y ti
respondas con la accidn, te veras recompensado con experiencias positivas,
afectuosas. Comienza hoy mismo a confiar en tu intuicién y verds un mundo de

diferencias en tu vida.
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Abrete al «;Qué es...?»

Uno de los principios espirituales mas basicos de muchas filosofias es la
idea de abrirse al «;Qué es?» en lugar de insistir en que la vida sea de una
manera determinada. Esta idea es de gran importancia porque una buena parte
de nuestra lucha interior se origina en nuestro deseo de controlar la vida, de
insistir en que sea diferente de como es en realidad. Pero la vida no siempre
es (e incluso lo es en contadas ocasiones) como a nosotros nos gustaria que
fuese: es sencillamente como es. Cuanto mayor sea nuestra rendicion a la
verdad del momento, mayor serd nuestra paz mental.

Cuando tenemos ideas preconcebidas acerca de como deberia ser la vida,
¢stas interfieren con nuestras oportunidades de disfrutar o aprender del
momento presente. Nos impiden aceptar lo que estamos viviendo, y que puede
ser una oportunidad de adquirir enorme lucidez.

En lugar de reaccionar negativamente a las protestas de un nifio o la
desaprobacion de tu conyuge, intenta abrir el corazon y aceptar el momento
por lo que es. Acepta la situacion cuando ellos no actiien exactamente como a
ti te gustaria que lo hicieran. O, si se rechaza un proyecto en el que has estado
trabajando, en lugar de sentirte fracasado, intenta pensar: «Bueno, un rechazo.
La proxima vez conseguiré que lo aprueben». Respira profundamente y suaviza
tu reaccion.

Estas son las formas de abrir el corazon, no para fingir que te gustan las



quejas, la desaprobacion o el fracaso, sino para trascenderlos... para aceptar
el hecho de que la vida no est¢ haciendo las cosas segin ti lo habias
planeado. Si puedes aprender a abrir el corazon en medio de las dificultades
de la vida cotidiana, pronto descubriras que muchas de las cosas que siempre
te habian molestado dejaran de ser molestias. Tu sentido de la perspectiva se
ampliard. Cuando te pones a luchar con aquello que quieres solucionar, la vida
puede convertirse en una batalla considerable, casi como un partido de tenis
en el que tu eres la pelota. Pero cuando te rindes al momento, aceptas lo que
estd sucediendo, te sientes bien con ello, comienzan a emerger mas
sensaciones placidas. Prueba esta técnica con algunos de los pequetios retos
con que te enfrentes. De modo gradual, serads capaz de extender esa misma
conciencia a cosas mas grandes. Es una manera verdaderamente muy intensa

de vivir.
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Ocupate de tus propios asuntos

Resulta bastante duro intentar alcanzar la serenidad cuando te enfrentas con
tus propias tendencias mentales, problemas, complicaciones de la vida real,
habitos, y las complicaciones y complejidades de la existencia. Pero cuando te
sientes impulsado a enfrentarte con los problemas de otras personas, la meta
de convertirte en alguien mas placido se vuelve practicamente imposible.

(Con qué frecuencia te encuentras diciendo cosas como las siguientes?: «Si
yo fuera ella, no haria eso», o «No puedo creer que haya hecho algo asi», o
«En qué estard pensando esa chica?». ;Con qué frecuencia te sientes
frustrado, molesto, irritado o preocupado por cosas que no solamente no
puedes controlar ni puedes contribuir a solucionar, sino que ademas no son
asunto tuyo?

Esto no es una prescripcion para que evites ayudar a los demas. Tiene que
ver mas bien con saber cuando ayudar y cudndo no meterse en algo. Yo era de
esas personas que intervienen e intentan resolver un problema sin que nadie se
lo pida. No s6lo mis esfuerzos resultaban inutiles, sino que casi nunca eran
apreciados, y a veces incluso creaban resentimiento. Desde que me he
recuperado de mi necesidad de involucrarme en demasiadas cosas, mi vida se
ha vuelto mucho mas sencilla. Y ahora que no ando entrometiéndome donde no
me llaman, estoy mas disponible para ayudar cuando me lo piden o me

necesitan de verdad.



Ocuparte de tus propios asuntos es algo que va mas alld del simple hecho de
evitar la tentacion de intentar solucionar los problemas de otras personas.
Incluye también el escuchar con disimulo las conversaciones de otros, el
chismorreo, el hablar a espaldas de la gente, y el analizar o intentar
desentrafiar la naturaleza de los demds. Una de las principales razones por las
que la mayoria de nosotros nos concentramos en los defectos y los problemas
de otros, es para evitar mirarnos a nosotros mismos.

Cuando te sorprendas metiéndote donde no te corresponde, felicitate por
tener la humildad y la sabiduria necesarias como para retroceder. En menos de
nada habras dejado libres toneladas de energia que te permitiran concentrar tu

atencion donde sea relevante o necesaria de verdad.
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Busca lo extraordinario dentro de lo corriente

Una vez oi hablar de dos trabajadores a los cuales abord6 un periodista. El
periodista le preguntd al primer trabajador: «;Qué esta haciendo?». Su
respuesta fue quejarse de que era practicamente un esclavo, un enladrillador
mal pagado que pasaba los dias malgastando su tiempo, poniendo ladrillos uno
encima del otro.

El periodista le formulé la misma pregunta al segundo trabajador. La
respuesta, no obstante, fue muy diferente: «Soy la persona mas afortunada del
mundo —dijo—. Consigo formar parte de hermosas e importantes obras de
arquitectura. Contribuyo a convertir sencillos trozos de ladrillo en exquisitas
obras maestrasy.

Los dos tenian razon.

La verdad es que vemos en la vida lo que queremos ver. Si buscas fealdad,
encontraras muchisima. Si quieres hallar defectos en otras personas, en tu
carrera, o en el mundo en general, sin duda los encontraras. Pero lo contrario
también es verdad. Si buscas lo extraordinario en lo corriente, puedes
entrenarte para verlo. Este ultimo enladrillador ve catedrales en los trozos de
ladrillo. La pregunta es: ;puedes hacerlo ta? ;Puedes ver el extraordinario
sincronismo que existe en nuestro mundo; la perfeccion de las acciones del
universo; la extraordinaria hermosura de la naturaleza; el increible milagro de

la vida humana? Para mi, es una cuestiéon de voluntad. Hay muchisimas cosas



por las que sentirse agradecido, muchisimas cosas por las que sentir
reverencia. La vida es preciosa y extraordinaria. Pon atencion a este hecho y

las cosas pequefias, corrientes, adquiriran un significado por completo nuevo.
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Dedica algun tiempo a tu trabajo interior

En el terreno de la planificacion econémica existe un principio
universalmente aceptado: es de importancia critica pagarte primero a ti
mismo, antes de pagar tus otras cuentas... pensar en ti mismo como acreedor.
El razonamiento de esta sabiduria economica reside en que si esperas para
ahorrar dinero hasta que todos los demas hayan recibido su pago, jno quedara
nada para ti! El resultado serd que pospondrds constantemente tu plan de
ahorros hasta que sea demasiado tarde como para remediarlo. Sin embargo,
hete aqui que si te pagas primero a ti mismo, de alguna forma habra justo lo
suficiente para pagarles también a todos los demas.

Es de una importancia critica poner en practica el mismo principio en tu
programa de trabajo espiritual. Si esperas hasta que todas tus otras tareas,
responsabilidades y cada una de las otras cosas esté concluida antes de
comenzar, nunca lo haras. Te lo garantizo.

Yo he descubierto que reservar un rato, cada dia, como si se tratara de una
verdadera consulta, es la inica manera de asegurar que me dedicaré tiempo a
mi mismo. Puedes levantarte mas temprano, por ejemplo, y programar una hora
que quede reservada para leer, rezar, reflexionar, meditar, hacer yoga,
ejercicio, o cualquier cosa a la que quieras dedicar ese tiempo. CoOmo decidas
emplear esa hora depende de ti. Lo importante es que programes ese rato y te

cifias al programa. Yo tuve una cliente que contrataba a una canguro dentro de



un horario regular para tener la posibilidad de hacer las cosas que sentia
necesidad de hacer. Hoy en dia, mas de un afio después, sus esfuerzos le han
rendido enormes dividendos. Es mas feliz de lo que jamas habria creido
posible. Me dijo que hubo una época en la que jamas habria imaginado que
contrataria a una canguro para asegurarse este tipo de tiempo de calidad para
si misma. jAhora que ya lo ha hecho, no puede imaginarse lo contrario! Si

tomas la decision, puedes encontrar el tiempo que necesitas.



100

Vive este dia como si fuese el ultimo de tu existencia.

i1Podria serlo!

(Cuando vas a morir? ;Dentro de cincuenta afios, de veinte, de diez, de
cinco, hoy mismo? La Gltima vez que lo pregunté entre mis clientes, ninguno
supo darme una respuesta. A menudo me pregunto, cuando escucho las
noticias: el hombre que muri6 en un accidente de trafico cuando iba del
trabajo a casa, recordo decirles a los miembros de su familia lo mucho que les
queria? ;Vivio bien? ;Amé bien? Tal vez lo Unico seguro es que aun le
quedaban cosas en la «carpeta de asuntos pendientes» que todavia estaban por
acabar.

La verdad es que ninguno de nosotros tiene la mas remota idea de cuanto
nos queda por vivir. Lo lamentable, sin embargo, es que actuamos como si
fuésemos a vivir eternamente. Posponemos las cosas que, en el fondo,
sabemos que queremos hacer: decirles a las personas que queremos lo mucho
que nos importan, pasar tiempo a solas, visitar a un buen amigo, hacer esa
hermosa excursion, correr un maraton, escribir una carta afectuosa, ir de pesca
con nuestra hija, aprender a meditar, convertirnos en alguien que sabe escuchar
mejor, y muchas otras cosas. Exponemos razonamientos elaborados vy
sofisticados para justificar nuestras acciones, y acabamos dedicando mas
tiempo y energia a hacer cosas que al fin y al cabo no son tan importantes.

Argumentamos en favor de nuestras limitaciones, y se convierten en nuestras



limitaciones.

Me parece apropiado acabar este libro sugiriéndote que vivas cada dia
como si fuera el ultimo que pasaras en la tierra. No sugiero esto como
prescripcion para que seas imprudente ni para que abandones tus
responsabilidades, sino para que recuerdes lo preciosa que la vida es en
realidad. Un amigo mio dijo una vez: «La vida es demasiado importante como
para tomarsela demasiado en serio». Diez afios despu€s, s€ que tenia razon.
Espero que este libro te haya resultado util, y continie prestandote ayuda. Por
favor, no olvides la estrategia mas basica de todas: ;No sufras por

pequerieces! Concluiré este libro diciendo sinceramente que te deseo el bien.

Cuidate como un tesoro

Si deseas saber algo mas, incluida la informacion sobre seminarios,
cintas grabadas y otro tipo de material, o si quieres contarme como haces
para acordarte de no sufrir por pequerieces, puedes escribirme, enviando un
sobre con tu direccion escrita y los sellos puestos a: PO. Box 1196, Orinda,
California 94563. Gracias.
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87. Redefine la expresion «logro significativo»

88. Escucha tus sensaciones (estan intentando decirte algo)

89. Si alguien te pasa la pelota, no tienes por qué cogerla

90. Un acontecimiento pasajero mas

91. Llena tu vida de afecto

92. Toma conciencia del poder de tus propios pensamientos

93. Abandona la idea de que «cuanto mas mejor»

94, Preguntate siempre: «éQué es realmente importante?»

95. Confia en tu intuicidn

96. Abrete al «.Qué es...?»

97. Ocupate de tus propios asuntos

98. Busca lo extraordinario dentro de lo corriente

99. Dedica algun tiempo a tu trabajo interior



100. Vive este dia como si fuese el Ultimo de tu existencia. iPodria
serlo!

Lecturas sugeridas

Sobre este libro
Sobre Richard Carlson
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