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			Dedico este libro a todos los ángeles de carne y hueso que habitan mi vida.

			Gracias por quererme.

			Gracias por el tiempo compartido; ese tiempo que tanto me ha enseñado, tiempo al que llamamos VIDA.

			Gracias a mi primer amor: mi madre.

			Y gracias a él, por estar siempre tan cerca: mi padre.

			Gracias a mis dos niñas: Anna y Sara.

			Y a Emma, por concederme el mejor de mis títulos: el de abuelo.

			Gracias a Marie, porque me ha enseñado lo más esencial que la vida tiene: el amor.

			AHORA LO SÉ.

			Gracias a todos vosotros, queridos lectores, por ser la luz de mi inspiración.

		

	
		
			

			

			

			No conozco más que dos formas de darle sentido a mi vida:

			amar a alguien y escribir un libro.

			CLAIRE LEGENDRE

			El que no ama la vida no se la merece.

			LEONARDO DA VINCI

			El pasado es mi prólogo.

			WILLIAM SHAKESPEARE

			Las lágrimas que derramé ayer

			se convirtieron en lluvia.

			Cuando miras en tu interior y encuentras que no eres nada, esto es sabiduría.

			Cuando miras fuera de ti y encuentras que lo eres todo, esto es AMOR.

			NISARGADATTA

			Todo lo que pasa es por algo,

			y lo que no pasa también.

			Postureo es desvivir para parecer que vives,

			darlo todo para simular que no te hace falta nada,

			hipotecar tu felicidad para dársela a otros.

			AGENCIA PUTOS MODERNOS

			No todo tiene explicación.

			No todo tiene respuesta.

			No todo tiene sentido.

			No todo es justo.

			No todo es lógico.

			Aprender a vivir es entender esto.

			MANTRA

			Es mejor estar callado y parecer tonto que hablar y despejar las dudas.

			GROUCHO MARX

		

	
		
			

			EN POCAS PALABRAS…

			Me ha costado más de sesenta años

			darme cuenta de que he empezado a vivir

			en la medida que he dejado

			de ser yo mismo.

			No soy el que era. Y lo celebro.

			Querido lector:[1]

			Este libro se podría haber titulado Lo que ahora sé, con referencia a todo lo verdaderamente esencial que el transcurrir del tiempo me ha enseñado. Una forma de entender mi vida actual mirando y aprendiendo de todo lo vivido, que, si tú quieres, quizá pueda ser una luz de inspiración para ti.

			El tiempo pasa… La vida pasa.

			Y va dejándonos un rastro de enseñanzas;

			esas que, a lo largo de estas páginas,

			quiero compartir contigo.

			No quieren ser lecciones de vida. No lo son.

			Tan solo reflexiones que nos permiten cuestionarnos el presente.

			También cambiar, si lo necesitamos.

			Renovarnos. Renacer. Recrearnos.

			Vivir «momentos RE».

			Plantearnos que las cosas pueden ser de muchas maneras.

			Y que no existe un camino único.

			Hacer un buen uso del tiempo nos está indicando que estamos vivos.

			¡AHORA LO SÉ!

			Y a mí, como te pasará también ti, el tiempo me ha regalado momentos únicos y muchas situaciones de las que aprendí.

			Es el regalo de la vida. Es la cita con la vida.

			Y lo mejor de todo, siento que me queda todavía muchísimo, hasta un infinito (∞), por saber. Y por hacer. Soy un grandísimo ignorante. Me queda tanto por aprender… Lo he dicho muchas veces: mi ignorancia es matemáticamente exponencial.

			Me hago responsable de todo lo que en este libro he escrito, pero no de lo que tú entiendas o te lleves de él. Eso es cosa tuya… Y, con tu permiso, me hago cargo de lo que soy y de lo que hago. No de lo que tú creas que soy o hago.

			Mi objetivo es que mis vivencias, reflexiones e ideas te ayuden a fijarte en ti mismo, no en mí. Que te animen a mirarte. Que te dirijan hacia tu crecimiento personal. Hacia la búsqueda de tu bienestar.

			Este no es un libro de profundidad, ni tampoco de definiciones. Quiere ser un libro sencillo y humilde, en el que quiero compartir ciertos aprendizajes que en mi vida me han ayudado, me han dado luz, ahora que sé que los sé.

			Por si te ayuda. Por si pueden ser luz también para ti.

			Este libro no es una lección de sabiduría. No está concebido para decirte qué debes hacer o qué no. Jamás fue mi intención.

			Es solo un texto que quiere encenderte una luz inspiradora.

			Una puerta abierta que te permita entrar si tú quieres, y recorrer tu camino de sombras y luces.

			Y algo más…, por si te sirve: lo que te cuento en este manual no adquiere su importancia en lo que yo ahora sé, sino en lo que ahora hago.

			Quizá no siempre con la intensidad, profundidad, frecuencia y saber hacer que me gustaría, pero todo lo que te cuento en esta obra ya forma parte de mi sabiduría esencial; no de mi conocimiento, sino de mi hacer cotidiano.

			Siempre fui un defensor del verbo «hacer».

			Y algo muy importante: en algún momento, durante la lectura de este libro, es muy posible que el lector pueda quedar confundido con aparentes contradicciones que el autor se haría consigo mismo. En algunos momentos del texto, se comparten ideas, reflexiones o propuestas conceptuales que podrían parecer opuestas.

			Por ejemplo, es posible que leas al autor refiriéndose a la importancia del «hacer» frente al «saber», y a su vez, le leas también diciendo que debemos dedicar menos tiempo al «hacer» y más a «contemplar», resaltando incluso las bondades del «no hacer».

			O que el libro comparta la importancia de «hablar» para alcanzar mayor bienestar emocional y sentirnos más felices, a la vez que el mismo texto patrocine «el silencio» o «la escucha» como claves del mismo bienestar.

			¿Es una contrariedad?

			Aparentemente podría parecer que sí…, pero, sinceramente, no creo que lo sea. Hablar asertivamente nos hace sentir mejor, conectar con los demás, relacionarnos, a la vez que el silencio nos conecta con nosotros mismos. ¿Es una contrariedad?

			En otro capítulo más adelante, casi llegando al final del libro, titulado «15 gotas esenciales de luz», expondré, según yo lo entiendo, todas las conexiones que hay entre estos términos y conceptos, que aparentemente parecen paradójicos.

			Quizá sea interesante resaltar que, para este autor, lo esencial no es dual, no separa conceptos, sino que los une. Hablaremos de ello en el capítulo titulado «Los opuestos».

			Y también conviene añadir que la espiritualidad, desde mi vivencia personal, pasa más por ser conscientes de lo que aquí vamos a tratar, llevarlo a nuestro día a día, aterrizarlo en lo cotidiano que por refugiarse en la soledad de un monasterio, por ejemplo, algo que también es una opción licita y muy válida.

			Ahora, te animo a que te dejes llevar con la lectura, y que tú mismo vayas atando tus propios hilos.

			¿QUÉ ES ESENCIAL?

			Todo aquello de lo que nunca deberías prescindir.

			La verdadera naturaleza de las cosas.

			El camino de la verdadera felicidad consiste en aprender a discernir lo vital de lo trivial, lo esencial de lo accesorio, lo confuso de lo que nos ilumina.

			¡AHORA LO SÉ!

			Sé de aquello que no puedo ni quiero prescindir. Ya forma parte de mi luz.

			Una luz que puede ser, si tú quieres, inspiración para ti.

		

	
		
			

			PRÓLOGO

			Por mucho que se lo proponga, nunca el tornillo de un Boeing podrá saber del funcionamiento de todo lo que en el mismo opera. Hay que humildarse y ser conscientes de que por un lado está lo que conocemos, por otro lo que desconocemos pero podemos llegar a conocer y por otro lo incognoscible y que nuestra limitada mente no puede conocer. Pero hay mucho —y muy valioso y revelador— que desconocemos y podemos llegar a conocer, empezando por descubrirnos a nosotros mismos y no pasar toda una vida conviviendo, malamente, con un gran desconocido. El libro que nos entrega ahora Fernando nos ayuda a conocernos y mejorarnos y, por tanto, saber mejor de­senvolvernos con nosotros mismos y con los demás.

			Y hablando de lo incognoscible, tenemos que ser conscientes de que más allá de conjeturas metafísicas o pseudometafísicas (y no poco noveleras o románticas), nadie sabe por qué en unas personas se desencadena el mecanismo de la búsqueda y en otras no, o por qué unas personas desde niñas tienen la necesidad de buscar lo que está más allá del pensamiento ordinario y las apariencias y otras jamás sienten esa necesidad. Este es otro misterio. Así, hay niños que antes de saber leer o escribir ya experimentan ese desconsuelo e insatisfacción que les conducen a buscar realidades supremas, mientras que hay ancianos que nunca a lo largo de su vida han tenido esa necesidad. Debo ya aseverar que esta obra nos invita a buscar y buscarnos, a conocernos y a perfeccionarnos, a dejar de ser una mala copia de nosotros mismos y a conectar con nuestro lado más luminoso.

			No hay nada que pague un instante de paz. Constantemente ese recordatorio a mis alumnos en las clases de meditación les ayuda a no abandonarse o descuidarse en la larga senda hacia la autorrealización. La serenidad es uno de los bienes más preciados y por lo general hay que poner los medios para conquistarla. Es una experiencia de bendita paz interior. Fernando nos ofrece claves para conseguirlo.

			La mente tiene sus enemigos, la mente tiene sus aliados. La mente es el escenario de claroscuros donde vivimos o malvivimos innumerables experiencias, estados y sentimientos. Con razón Buda decía que la mente es la precursora de todos los estados y que todos los estados enraízan en la mente. En la mente hay funciones preciosas como el discernimiento, la atención y la sensibilidad. Fernando Botella nos enseña a velar por ella.

			En todos nosotros hay un lado oscuro. Solo un narcisista recalcitrante no lo aceptaría, y por eso su lado oscuro es el peor y más incurable. Al irse uno conociendo, descubre sus autoengaños, miserias y grandezas. Este desenmascaramiento puede llegar a ser muy doloroso, pero siempre sano. Fernando nos aporta reflexiones, citas, argumentos y enseñanzas para aprender a ser nosotros mismos, más allá de la falsa personalidad, la imagen y la autoimagen. Botella nos va dando valiosas instrucciones para conectar con nuestra esencia.

			Podemos resignarnos a nuestra propia necedad o superarla; asumir la ignorancia básica de la mente o disiparla; dejarnos extraviar por lo superficial, banal y superfluo o poner el énfasis en lo sustancial. Lo que importa es lo que importa, y Fernando Botella nos abre veredas para dirigirnos a lo esencial —que representa el verdadero sentido de la vida— y desconfiar de lo accesorio.

			En la India, un mentor me miró con sus ojos de fuego, intensamente, y me dijo: «Si tu mente no te gusta, cámbiala». Recurriendo a su propio anhelo de transformación, inspirándose en su propio trabajo interior y acopiando citas de los más grandes sabios, Fernando Botella nos invita a emprender la larga marcha de la autorrealización para hallar la armonía y embellecernos por dentro.

			Fue en Londres en donde, al gran sabio y monje budista cingalés Walpola Rahula, le pregunté por el sentido de la vida, y me respondió de manera directa y contundente: «El que usted quiera darle». Fernando pone a nuestro alcance enseñanzas milenarias que pueden ayudarnos a discernir mejor ese sentido. Y todo ello lo hace sin caer en ningún tipo de dogmatismos y con un sentido de apertura espiritual e intelectual.

			Las enseñanzas no son solo para ser leídas y reflexionadas, sino para que nos ayuden a transformarnos, afirmando lo mejor de nosotros mismos y tratando de debilitar lo peor. Hay una sabiduría perenne y que nunca ha dejado de fluir en todas las épocas y latitudes. El autor del libro hace acopio de ella para activar nuestro discernimiento y estimular nuestros mejores impulsos, para mejorar nuestra calidad de vida interior. Menos mirar hacia fuera, más mirar hacia dentro. Menos apoyar el ego y más apoyar el ser. No basta con vitaminas para el cuerpo si no las apoyamos con las vitaminas para el alma: generosidad, compasión, sensibilidad, lucidez.

			Durante veinticinco años mi hermano Miguel Ángel y yo realizamos semanalmente un programa de radio llamado La Tertulia Humanista. Era el único que había en nuestro país sobre estos temas; encantados hubiéramos contado con la asistencia de Fernando, puesto que toda exploración e indagación en los pliegues del alma humana nos ayuda a conocernos y completarnos. Necesitamos abrirnos y estar receptivos a todas las sugerencias que nos puedan ayudar a seguir por la sinuosa, pero muy prometedora, senda hacia la Mente Grande. Cuantas más ventanas se nos abran a lo Incondicionado, tanto mejor. Una sociedad enferma necesita toda clase de medicamentos genuinos; una mente discapacitada requiere toda suerte de psicomedicinas naturales.

			Felicito a Fernando Botella por su entusiasta y sentido trabajo, y animo al lector a que no solo se limite a leer el texto, sino a incorporar lo que de él aprenda a su vida. En lugar de ser gobernados por tendencias nocivas como la avidez, el odio o la ofuscación, seámoslo por tendencias beneficiosas como la generosidad, la compasión y la claridad. Una y otra vez mi hermano espiritual Baba Sibananda de Benarés me insistía en aquello de «Lo más importante de la vida es el amor, más la paz». Fernando lo sabe y lo evidencia a todas luces en su libro. Todas las personas de buena voluntad y nobles sentimientos lo sabemos. Ojalá cada día sea mayor el número de personas que lo sepan y lo compartan.

			RAMIRO CALLE
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			¡ATENCIÓN!

			Tengo una mala noticia que daros: un porcentaje muy alto de vosotros, más del 60 por ciento de los que ahora tenéis este libro entre manos, no lo leerá de forma detenida. De hecho, muchos de vosotros ni lo terminaréis, incluso aunque os haya llamado la atención y lo hayáis comprado. Otros leeréis sus textos de salto en salto, con una gran falta de concentración; lo ojearéis o lo visitaréis como quien lee noticias rápidas tipo tuit.

			Y… ¿por qué lo sé? 

			Porque es un hábito, en mi opinión desgraciado, que padecemos en esta sociedad actual. Me refiero a la

			FALTA DE ATENCIÓN

			Vivimos inmersos en un torrente excesivo de información, nadamos entre un mar de datos y de noticias, la mayoría negativas, con un modelo de pensamiento imparable, y un diálogo interior creador de trastornos compulsivos, obsesivos, ansiosos, hiperactivos… Además, sentimos una disminución de concentración en nuestras tareas y disfrutes cotidianos, nos relacionamos de forma ansiosa con las redes sociales, y en general con el mundo tech, tenemos una percepción de que el tiempo se mueve en modo acelerado, a una velocidad de vértigo, con urgencia, y sin saber cómo pararlo, y todo pasa por una mente convulsa, que también gira y gira a una celeridad mareante…

			Vivimos dentro de un desorden generalizado de atención.

			La economía y, sobre todo, el mercadeo están centrados en la atención. Competimos por la atención de otros.

			Y si de algo hay carencia es de atención.

			Nuestra cabeza parece haber sido entrenada, y da igual la edad que tengamos, para hacer scroll, para vivir en modo zapping.

			Y para la multitarea. También para no soportar el silencio, el recogimiento.

			La atención es el arte de la presencia; es la capacidad de estar presentes en lo que nos toca vivir.

			Pero, normalmente, no estamos en lo que estamos; el mundo viaja a una velocidad que no está en lo que está. Nos han educado para estar centrados en el rendimiento, la productividad, la acumulación, la capitalización, olvidando muchos básicos tan necesarios para poder disponer de una vida con mayor bienestar.

			Tres claves necesitaríamos aprender y practicar: 

			estar presentes,

			en el presente

			y atentos.

			Y saber que no hablamos de dejar la mente en vacío, eso es imposible, sino de aprender a dejar de atender lo que en cada momento no merece nuestra atención. Es escuchar. Es recibir. Es sentir. Es no saturar la mente.

			Atender también es aprender a esperar. Y a aceptar. Y a contemplar.

			Y no vivir con una mente en modo compulsivo, impaciente, con necesidad de opinar con urgencia, hiperparticipativa, intolerante, identitaria, enjuiciativa, precipitativa, abotargada…, en modo auto­mático.

			La atención es también la cualidad humana que nos permite entender lo que está pasando en cada momento. Atender es estar enchufado al detalle. Observar con atención nos permite ver lo que, de otra forma, no veríamos.

			Yves Citton, en su libro Por una ecología de la atención, habla de la atención vinculante, a la que etiqueta con el adjetivo de «ecológica», refiriéndose a la atención que nos relaciona a unos con otros.

			Miramos y atendemos lo que los demás miran y atienden.

			La atención entre personas se mueve en un sistema de resonancias.

			Ponemos nuestra atención en lo que es tendencia. O lo que otros nos hacen creer que es tendencia.

			Si no somos capaces de sostener la atención en el presente, en aquello que estamos viviendo en cada momento, nos afectará a la capacidad creativa. Sin atención no hay creación.

			Si no hay atención, hay distracción. Y esto último nunca va asociado a la inteligencia, ni en términos emocionales ni cognitivos.

			La interrupción, por definición, interrumpe.

			La atención conecta. Y nos conecta.

			Quizá toque ya dejar de vivir corriendo, apresuradamente.

			Hay personas que corren de forma estresada a su clase de meditación o de yoga, nerviosos por saber dónde podrán aparcar su coche, por ejemplo…

			¡Qué paradoja!

			Y otras que buscan espacios para relajarse y descansar, como hoteles de lujo, casas rurales, jacuzzis o islas semidesérticas, para luego conectarse más de cien veces cada día a su móvil.

			¡Contradicciones del ser humano!

			Y quien esté libre de culpa que arroje la primera piedra.

			Recuperar la atención es algo absolutamente ESENCIAL.

			Si queremos vivir intensamente, deberíamos vivir atentos.

			Este es el propósito principal de este libro. El más esencial.

			Vivir atentos es estar dentro de las situaciones que estamos viviendo.

			Y ahí es donde habita la vida. Y el ser.

			¡NO TE LO PIERDAS!

		

	
		
			

			CUALIDADES ESENCIALES

			Dondequiera que estés, ahí estás.

			Me siento afortunado, la vida no me lo puso fácil.

			SIGMUND FREUD

			No me siento ningún maestro, ni mucho menos un gurú.

			No soy divino, ni adivino, ni jamás lo pretendí ser. Ni mucho menos un «sanador», de ningún tipo. No me siento con la verdad, ni absoluta, ni siquiera de forma parcial.

			He querido compartir con vosotros ideas, a mi modo de ver esencias, entresacadas de lo que yo vivo, y que a mí me ayudaron en el camino de mi sanación o, si lo prefieres, llámale de mi desarrollo personal.

			Y me siguen, cada día, ayudando.

			Conceptos que me permiten entenderme conmigo mismo, y con los demás. También me parecen útiles para comprender ciertas fuerzas psicológicas, y de otro tipo, que nos hacen más poderosos, que motivan nuestra voluntad, que remodelan nuestros valores clásicos, esos que aprendimos en la escuela de la vida, y esos otros que jamás nos enseñaron.

			Algunas de las ideas que en este manuscrito expongo ya las desarrollé desde otro punto de vista, y quizá con más profundidad, en algunos de mis otros libros; en este me aproximo a ellas desde un ángulo diferente.

			Obviamente, algunas de las conclusiones que llego tienen un componente elevado de subjetividad. No me escondo de ello.

			No pretendo tratar los temas desde un punto de vista dogmático, sino tan solo poner ciertas ideas al servicio de vuestra reflexión, análisis y conclusión.

			Yo… NO siempre fui así, como ahora soy.

			Y NO siempre seré así. ¡Espero!

			También debo decir que la forma de entender la vida que en este libro expongo nace de mi contacto con miles de personas cada año, dada mi dedicación profesional al mundo del acompañamiento y desarrollo de profesionales en el mundo de las empresas.

			Eso sí, quiero destacar que no ofrezco recetas magistrales, ni fórmulas mágicas, ni remedios universales. Ya os he dicho que no me considero «el mago de la tribu», ni un chamán.

			No creo en los salvadores de otras personas. Ni yo quiero serlo.

			Sí creo en que cualquiera de nosotros puede descubrir su mejor luz poniendo foco en lo esencial.

			Mi propuesta es muy simple: activar y estimular vuestra curiosidad para que podáis entrar en vosotros mismos y así, si es lo que queréis, nutrir vuestra mente, encender vuestra luz interior, vigorizar aquello que en la vida os puede hacer sentiros mejor.

			A. H. Almaas llamó cualidades esenciales a las esencias básicas que constituyen nuestra identidad profunda y verdadera: ser, energía, voluntad, inteligencia, consciencia, amor y bienestar.

			De todas ellas, de una forma u otra, vamos a hablar en este texto.

			Y también nos referiremos, de diferentes maneras a lo largo de todos los capítulos, a la teoría aplicada de mindsight, teoría formulada por Daniel J. Siegel, profesor de Psiquiatría en la UCLA, codirector del Mindful Awareness Research Center de esta universidad y del Mindsight Institute. Una teoría que explica la capacidad de nuestro cerebro para el conocimiento de uno mismo, sobre introspección, atención, propiocepción…, permitiéndonos adentrarnos en nuestras propias emociones, sensaciones, vivencias… 

			Basada en la comprensión y capacidad, desde la consciencia, de entenderse con uno mismo, desarrollando el autodominio y autocontrol, capacidades que son esenciales para tener una vida de éxito, de bienestar.

			La excelencia en estas capacidades nos ayuda a prosperar en las relaciones con los demás. Recordemos que el cerebro es un órgano que nos permite conectarnos con las dos dimensiones cruciales del ser humano: intrapersonal e interpersonal. El cerebro es un órgano social.

			Mindsight es un término que podría traducirse como «visión de la mente», según indica su autor, y consiste en centrar la propia atención en la propia mente para observarnos mejor y permitirnos ser más conscientes de nuestros procesos mentales sin vernos arrastrados por ellos, librándonos del automatismo de todas las conductas arraigadas, de las creencias limitantes que nos fueron ancladas, de las respuestas rutinarias ante una situación. También nos ayuda a romper con los ciclos emocionales reactivos en los que tendemos a quedarnos atrapados.

			Consiste en el desarrollo de ciertas habilidades que nos posibilitan limpiar nuestra lente interior, metafóricamente hablando, para ver con más claridad qué nos sucede y cómo nos tomamos aquello que nos sucede.

			Todas las propuestas de este libro tienen como foco mejorar el mindsight, ya que muchas de ellas incluso actúan transformando el plano físico del cerebro. Son propuestas de trabajo. Tenemos que trabajárnoslo si queremos avanzar en este sentido, el cambio esperado no se da por sí solo. El mindsight es una capacidad esencial en el desarrollo del bienestar humano.

			El aprendizaje de metodologías basadas en mindsight nos ayuda a integrar los tres vértices del triángulo esencial: la mente, las relaciones y el propio ser.

			¿Cómo podemos desarrollar la capacidad de poner atención a nuestros pensamientos, percibirlos, analizarlos y reconocerlos como una actividad de la mente a la que no debemos dejar que nos domine?

			¿Cómo explorar las riquezas de nuestra mente, en lugar de limitarnos a reaccionar a sus reflejos y percepciones? 

			¿Cómo podemos dirigir nuestros pensamientos y sentimientos, en lugar de ser nosotros dirigidos por ellos?

			¿Cómo podemos conocer mejor la mente de otros y, desde ahí, entender mejor qué sienten y por qué se expresan o actúan de una determinada forma, para así poder responder más empática o compasivamente?

			Dar respuesta a estas preguntas es materia del autor en este libro.

			Explorar la esencia subjetiva de quienes somos, para poder crear una vida con más significado, más divertida, libre de pasado innecesario, con un mundo interior más rico y profundo y, quizá así, pudiendo sentirnos más libres, con una mejor salud emocional y vital. Todo ello necesario y básico para también mejorar las relaciones con los demás.

			Si te parece bien, puedes utilizar este manual abriéndolo por el capítulo que más te apetezca. Y puedes saltar de uno a otro, sin orden alguno, si así lo quieres. Puedes leerlo bajo el orden que a ti mejor te parezca, según lo necesites o según te inspire su título. Aunque ha sido diseñado en modo ordenado, en tres partes, como un acorde de tres notas: encender la luz, ponerla en movimiento y finalmente fundirla en negro.

			Y, aun así, está escrito para que cada uno de sus capítulos tenga vida propia, para que todos ellos estén relacionados interdependientemente, a la vez que, cada uno, tenga su propia identidad.

			Te recomiendo que, cada vez que leas un capítulo, lo dejes reposar en ti. Intenta vibrar con sus reflexiones, bien sea para acercarte o para alejarte de ellas. Crea, con las esencias que hayas aprendido, tus propias decisiones y acciones. ¡Trabájalas!

			Permítete borrar lo que te sobre, desaprende cuanto sea necesario.

			Y, también, añade aquello que te esté faltando.

			Sé rebelde contigo mismo. Critícate. Y cámbiate, si esa es tu meta.

			PARA,

			RESPIRA,

			CONTEMPLA

			SIENTE,

			HAZ

			Y… DA LUZ A TU VIDA.

			Me gustaría escribir textos

			comprensibles para niños

			llenos de esperanza,

			y para ancianos

			que la hayan perdido.

			KENZABURÔ ÔE

			Siguiendo a Ôe, ojalá este libro sea comprensible para ti, porque estés lleno de esperanza o estés en el camino de ir recuperándola.

			Y, ojalá, te sea útil y descubras lo verdaderamente esencial.

			Cuando te adentres en el libro, no te quedes tan solo en su lectura o reflexión del texto que, de una forma acertada o no, ha plasmado este autor; más bien, salta contigo y haz que algo cambie en ti, que algo pase, para que todas las esencias que descubras en él las lleves a tu quehacer diario.

			Yo lo he hecho… ahora que lo sé.

			Cada día, enciendo mi luz.

		

	
		
			¡Adentro!

			Busca tu ámbito interior,

			el de tu alma.

			En vez de decir, pues,

			¡adelante! o ¡arriba!

			di ¡adentro!

			Reconcéntrate para irradiar;

			déjate llenar para que reboses.

			Luego, 

			conservando el manantial,

			recógete en ti mismo,

			para mejor 

			darte a los demás.

			Avanza en las honduras

			de tu espíritu

			y descubrirás cada día

			nuevos horizontes,

			tierras vírgenes,

			ríos de inmaculada pureza,

			cielos antes nunca vistos,

			nuevas constelaciones,

			Tienes que hacerte universo,

			buscándolo dentro de ti.

			¡Adentro!

			MIGUEL DE UNAMUNO

		

	
		
			
			
			DIEZ LUCES ESENCIALES

			1. MI RELIGIÓN ES EL AMOR.

			2. TODO ESTÁ EMPEZANDO CONTINUAMENTE.

			3. LA VIDA NO SON DOS DÍAS, ES UNO: HOY. LA VIDA ES AHORA.

			4. LA MENTE DEBERÍA ESTAR AL SERVICIO DE LA VIDA, Y NO LA VIDA AL SERVICIO DE LA MENTE.

			5. LA LENTITUD ES LA FORMA MÁS RÁPIDA DE LLEGAR.

			6. DEBEMOS RODEARNOS DE LA GENTE QUE NOS ILUMINA LA MIRADA CUANDO SE ACERCA A NOSOTROS.

			7. LA CIMA DE UNA MONTAÑA ES LA BASE DE LA SIGUIENTE.

			8. PARA AVANZAR ES NECESARIO EMPEZAR.

			9. PENSAR ES IMPORTANTE, NO HACERLO TAMBIÉN. PARA CONTEMPLAR NO SE NECESITA PENSAR.

			10. TODO LO QUE ESCUCHAMOS ES UNA OPINIÓN.

			

		

	
		
			

			DOS INVITACIONES: DUDA Y RESTA

			No puedo entender que la gente

			se asuste de las nuevas ideas.

			A mí me asustan las viejas.

			JOHN CAGE

			Soy una persona

			con las dudas muy claras.

			Mucho de lo que en mi vida aprendí todavía me es muy válido. Pero otras cosas se me quedaron obsoletas.

			La primera invitación:

			duda de lo que sabes.

			Apaga el hábito de pensar que lo sabes. Exígete a ti mismo comprobar que lo que sabes hoy es útil para ti.

			Alvin Toffler nos dijo: «Los analfabetos del siglo XXI no son los que no saben escribir o leer, son los que no aprenden, desaprenden y vuelven a aprender». El secreto de tu mejora está en lo que ignoras, no en lo que sabes.

			La segunda invitación: la vida se mejora generalmente

			aprendiendo a restar, no a sumar.

			Nos enseñaron a sumar, haciéndonos pensar que aquello que suma genera beneficios. Nos enseñaron a tener de todo… y más.

			La mentalidad de añadir está muy arraigada en nuestra educación. ¡Error!

			Resta.

			Avanzar es aprender a quitar. A esto no nos enseñaron. Es difícil elegir lo que hay que eliminar para ir adelante o, simplemente, para estar mejor en el ahora.

			Las personas que en mi vida he conocido con mayor éxito, en el terreno profesional o en el personal, han tenido muy claro cuál era su foco esencial y han sabido qué debían

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
	



	Para, respira, contempla, siente, haz.
 Arroja luz sobre tu vida.
 Encuentra lo esencial
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Este libro no pretende ser una lección de sabiduría. No intenta decirte lo que debes hacer. Esencial es una invitación a reflexionar sobre ti mismo, sobre la vida, sobre lo que importa y sobre lo que está de más.

	

Aprende algo más que a vivir en el presente: aduéñate de él. Hazte consciente en cada instante y calma tu mente, controla tu diálogo interior, indaga dentro de ti. Con un estilo cercano y sencillo, Fernando Botella te ofrece aquí las herramientas para eliminar de tu vida todo lo que sobra y para elegir cada día aquello que realmente te hace feliz.



«Si la mirada no está dentro, lo de fuera no funciona. Creo que todo se juega en nuestro interior y que lo exterior es tan solo un reflejo o una proyección de lo que tenemos dentro».
 PABLO D'ORS
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