
		
			

			Este libro recoge la esencia del pensamiento del doctor Mario Alonso Puig para aplicarlo en nuestro día a día y alcanzar una vida más feliz: la meditación, la creatividad, saber elegir, aprender de los errores, evitar el sufrimiento.

			

			Libro de regalo a dos tintas, con maqueta e ilustraciones, en el que se recoge toda la filosofía del doctor Mario Alonso Puig.

			

		

	
		
			Introducción

			Cada día encierra dentro de sí una oportunidad, la de embarcarnos en una nueva aventura que nos ayude a mejorar como seres humanos y hacer así de nuestro mundo un lugar mucho mejor en el que vivir. Sin embargo, pronto notamos cómo ante los desafíos, las dificultades y las pruebas que nos traen muchos de esos días, nuestro espíritu flaquea y vamos perdiendo poco a poco la ilusión y la confianza en el poder que todos tenemos para provocar que sucedan cosas extraordinarias. 

			Uno recuerda la vieja historia de aquellos tres trabajadores que estaban colocando piedras para construir lo que parecía a simple vista un simple muro. Uno de ellos, lleno de frustración y amargura, pensaba en lo desgraciado que era porque no sabía hacer otra cosa y ese era el único trabajo que había podido conseguir. Otro de aquellos obreros, con cara de profunda resignación, hacía su trabajo pensando que, aunque él no disfrutaba haciéndolo, al menos podía así dar de comer a su familia. El tercer hombre, con rostro sonriente, ponía piedras con ilusión porque sentía que estaba formando parte de algo muy grande: él estaba construyendo una catedral. Tres seres humanos haciendo aparentemente lo mismo y, sin embargo, haciéndolo desde un lugar de su persona completamente diferente. Uno desde la amargura, otro desde la resignación y, el último, desde la ilusión. 

			Abordar nuestro día desde este espacio mental y anímico es sentir que estamos haciendo algo de extraordinario valor, construir esa «catedral» que no es sino nuestra propia vida. Se trata, por consiguiente, de transformar lo ordinario de cada día en algo extraordinario.

			Cuando hablamos de algo tan sutil como es nuestra actitud ante las pruebas, resulta inevitable reconocer la dualidad de fuerzas que compiten dentro de nosotros buscando orientar nuestra vida en una dirección completamente diferente. Junto al deseo de conocernos mejor, comprendernos más y superarnos, también existe la tendencia a conformarnos ante lo conocido, condenar o condenarnos por mucho de lo sucedido y pretender que la vida se ajuste a nuestras particulares exigencias. 

			Por todo ello hemos de saber alinear el cuerpo, la mente y el alma para volver a conectar con nuestro verdadero potencial y favorecer así que este se despliegue, florezca y alcance su plenitud. Si queremos tener una mayor influencia hacia fuera, debemos indudablemente aprender cómo crecer más hacia dentro. 

			Cada una de las 365 ideas que aparecen en este libro quiere convertirse en un estímulo que te inspire a recorrer ese espacio que existe entre donde ahora anímicamente estás y donde tú decides que quieres y necesitas estar. Pasar de nuestro mundo conocido —quien creo ser— a uno desconocido —quien realmente soy— requiere de un gran valor y un enorme deseo de superación. No es fácil seguir adelante con entusiasmo, confianza y determinación cuando nos movemos por un terreno tan desconocido e incierto. Por eso, cada una de las ideas que vas a encontrar en estas páginas quiere ayudarte a ser más consciente de tu capacidad real para elegir cómo quieres vivir tu vida. Estas 365 ideas son propuestas para que despiertes a una nueva realidad que, si de verdad lo quieres, puede hacerse presente en tu vida. No te conformes con llevar una vida ordinaria cuando puedes hacer que sea realmente extraordinaria.

		

	
		
			365 ideas para una vida plena

			
			1.

			Observa tu mente sin juzgar para poder llegar a descubrir qué es lo que la enferma y qué es lo que la sana.

			
			2.

			No es lo mismo conocer que comprender. Conocer te faculta para saber mientras que comprender te abre el camino para saber hacer.

			
			3.

			El mindfulness es mucho más que un conjunto de ejercicios; es una forma diferente de vivir.

			
			4.

			El extraordinario valor de la atención plena es su capacidad para transformar cada aspecto de tu existencia, desde la salud hasta la prosperidad.

			
			5.

			En un mundo de prisas, fabricar el tiempo necesario para dedicarlo a la práctica contemplativa exige darse cuenta de que esa dedicación merece la pena. Por eso la pregunta no es cuánto me va a costar, sino hasta dónde me puede llevar.

			
			6.

			Estate plenamente presente, momento a momento, en lo que está ocurriendo aquí y ahora. Si tienes paciencia, ilusión y confianza aprenderás a ver lo que antes se mantenía oculto. Esto añadirá nuevas posibilidades a tu vida.

			
			7.

			El ser humano es un ser de encuentro. Por eso ser amable, saber empatizar y desarrollar la compasión fomenta la salud, el bienestar y la felicidad, tanto en las personas como en las organizaciones.

			
			8.

			Si te lo propones, serás capaz de mantenerte sereno ante las adversidades y los retos. Dentro de ti hay muchos más recursos de los que te imaginas. Tu pasado no tiene por qué determinar tu futuro.

			
			9.

			Encuentra unos minutos al día para estar a solas y en quietud; es una de las mejores formas de mantenerte sano y equilibrado.

			
			10.

			No vivas crónicamente tenso, asustado o enfrentado a los demás y al mundo. Esto lo único que te producirá es un mayor deterioro de los tejidos y un envejecimiento más precoz.

			
			11.

			No des más importancia a las dificultades que encuentres en tu camino que a tu capacidad para hacerles frente. No naciste para vivir asustado, sino para creer en ti y en tus posibilidades.

			
			12.

			Sentirse acompañado y querido es una de las mejores formas para potenciar el sistema inmune, que es el que te protege de muchas enfermedades.

			
			13.

			Aunque lo habrás oído en multitud de ocasiones, la práctica de ejercicio y una nutrición adecuada te van a ayudar a estar mucho más sano mental y físicamente. Comienza a moverte un poco más y sé más cuidadoso con lo que comes.

			
			14.

			No te dejes envolver por pensamientos perturbadores porque lo único que te generarán será enfado, miedo, preocupación y ansiedad. Este tipo de sentimientos, cuando se mantienen en el tiempo, deterioran el cuerpo, la mente y el alma mucho más de lo que imaginas.

			
			15.

			No pases tiempo lamentándote de algo que hiciste o dejaste de hacer ni angustiándote por lo que puede llegar a suceder. Solo existe el presente. 

			
			16.

			Si tu pensamiento te lleva al pasado para lamentarte o al futuro para preocuparte, vuelve al presente mediante la observación de los movimientos de tu respiración.

			
			17.

			Contar mentalmente las respiraciones es la manera más efectiva de no dejarse absorber por pensamientos negativos. Si quieres calmar la mente, lo primero que tienes que hacer es aprender a enfocar la atención en lo que está sucediendo en este instante.

			
			18.

			Duerme al menos siete u ocho horas diarias para que te mantengas atento y tu capacidad de aprendizaje no disminuya. La falta de sueño produce irritabilidad, daña la salud y reduce las facultades mentales.

			
			19.

			No dormir lo suficiente merma tu capacidad de comprender, de aprender y de tomar buenas decisiones.

			
			20.

			En la raíz de todo sufrimiento está la creencia, el sentimiento de certeza, de que somos seres aislados, separados de los demás y del resto del mundo. Esto no corresponde a la realidad, sino que es un simple espejismo mental que nos tiene atrapados.

			
			21.

			Tener cosas, poder y estatus puede, sin lugar a dudas, ayudarte a llevar una vida más cómoda, pero lo que no puede es darte una vida más feliz. Los vacíos del Ser no se rellenan con el tener.

			
			22.

			Del bienestar surge el goce; de la felicidad, el gozo. Por eso la verdadera felicidad viene del Ser, no del tener.

			
			23.

			La felicidad es el resultado de conectar con lo que somos y descubrir que nuestra esencia no es material, sino espiritual, y que, por consiguiente, es también inmortal.

			
			24.

			No olvides que lo opuesto a la muerte no es la vida, sino el nacimiento.

			
			25.

			No vivas con ansiedad el paso del tiempo o busques formas de pararlo para tener una mayor sensación de estabilidad. La impermanencia es un principio de la naturaleza y por eso, si bien tener preferencias es muy humano, los apegos son propios del ego.

			
			26.

			La atención plena reduce cualquier nivel de inseguridad e incluso de sufrimiento que padezcas en ciertos momentos difíciles de tu vida. En el mismo origen del sufrimiento está la resistencia a lo que es. Nos gustaría que la Vida se ajustara a nuestras expectativas y esto no solo no es posible, sino que, además, refleja nuestra profunda arrogancia. Estar plenamente presente es dar un Sí a la Vida.

			
			27.

			Llevar una vida más cómoda gracias al dinero, el poder y la fama puede hacer que experimentes mayor bienestar, aunque no necesariamente más felicidad. No confundas el goce del tener con el gozo del Ser. No son incompatibles entre sí, simplemente diferentes. Aprende a no confundir precio con valor. Hay cosas que valen poco y, sin embargo, se paga un gran precio por ellas.

			
			28.

			
La mejor manera de reducir el estrés dañino o distrés es crear vínculos afectivos con otros seres humanos. La soledad no elegida es perjudicial para la salud y puede reducir la expectativa de vida. Cuida de
tu familia y de tus amigos para que vuestros vínculos emocionales sean
más sólidos.

			
			29.

			Si te notas apresado por el «ruido mental», aprende a volver una y otra vez con firmeza y amabilidad a las sensaciones de tu respiración y a las de tu cuerpo. Recuerda que la clave para reducirlo es entrenar la atención.

			
			30.

			Para prevenir enfermedades, potenciar el rendimiento y mejorar la relación con otras personas evita quedar atrapado en sentimientos de culpa o vergüenza. Estos, lejos de ayudarte a progresar, van a hacerte sentir pequeño e insignificante. Tomar conciencia del error cometido o del daño causado y sentir tristeza ante ellos es necesario para aprender de los fallos y reparar los daños. Sin embargo, sentimientos como la culpa y la vergüenza son creados por nuestra mente condicionada y no añaden ningún valor.

			
			31.

			Las prácticas contemplativas —la meditación— potencian la capacidad de ver con mayor claridad y de amar con mayor entrega y generosidad. Dedica diez minutos al inicio de la mañana para serenar y equilibrar tu mente. Así conseguirás que algo tan sencillo tenga, sin embargo, un impacto beneficioso en lo que hagas en el resto del día.

			
			32.

			La meditación te ayudará a que conectes con tu verdadera esencia, con tu auténtico Ser. Descubrirás tu identidad real no a través del razonamiento, sino a través de la revelación. Lo que eres trasciende y va más allá de lo que piensas que eres.

			
			33.

			Para crecer y mejorar, aprende a tomar decisiones arriesgadas. Cuando tomes decisiones importantes en tu vida, no permitas que la curiosidad natural por conocer y descubrir sea reemplazada por el miedo a dejar el mundo que conoces y a entrar en uno que desconoces. Recuerda que para descubrir un nuevo continente hay que tener el valor de perder de vista la playa.

			
			34.

			Explorar situaciones nuevas y salir de tu zona de confort no surgirá muchas veces de tu valentía, sino de tu curiosidad.

			
			35.

			Tu curiosidad vencerá al miedo con más frecuencia que tu propia valentía. Si tienes presente que el mundo real es más benévolo que el mundo mental, verás en la incertidumbre no solo el riesgo, sino también la oportunidad.

			
			36.

			Atrévete a ser curioso. La curiosidad forma parte de la naturaleza humana. Si nos hubiéramos dejado guiar por la conocida frase «más vale pájaro en mano que ciento volando», todavía seguiríamos viviendo en cuevas.

			
			37.

			Si eres una persona curiosa te preguntarás sobre cosas que te sorprenden y desconciertan. Mantener la capacidad de asombro es importante para salirse del propio «mapa mental» y descubrir todas las posibilidades que se encuentran en ese territorio que existe más allá de dicho mapa.

			
			38.

			Tu curiosidad está íntimamente conectada con tu creatividad. Hasta los cinco años de edad el 98 por 100 de los niños son creativos. ¡Qué curioso que sea precisamente esta una época caracterizada también por el desarrollo de una gran curiosidad!

			
			39.

			La
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