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			A Isabel. Y al soplo de viento atrevido
 que ha unido tu olor con el mío
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			Hace once años que inicié el hábito que más impacto ha tenido en mi vida: la meditación. Meditar me ha ayudado a ser capaz de prestar y prestarme más atención, a identificar, entender y aceptar mis emociones, a tomar decisiones más humanas y, sobre todo, a practicar mejor el estoicismo (con lo que eso conlleva).

			Los días que he sido capaz de prestar atención han sido los mejores de mi vida. No porque haya ocurrido nada extraordinario, sino porque he sido capaz de percibir con nitidez lo ordinario. La atención me ayudó a darme cuenta de que lo ordinario es realmente extraordinario.

			La atención plena es el arte de vivir en el presente, de ser plenamente conscientes de cada momento sin juzgarlo. Tendemos a caer en el error de pensar que solo podemos practicar la atención en una sesión formal de meditación, pero no hay una separación real entre la meditación y la vida.

			Ahora mismo, mientras lees estas líneas, puedes hacerlo con atención o sin ella. Puedes sumergirte en cada palabra, deteniéndote a reflexionar sobre cómo aplicarlas a tu vida. O puedes leer mientras piensas en problemas del trabajo, mirando el móvil cada pocos minutos para ver si tienes un mensaje nuevo. La calidad de tu atención determinará si me lees de una forma o de otra.

			La atención te ayuda a saborear la vida con mayor claridad, a responder en lugar de reaccionar y a encontrar un ancla en medio de una tormenta emocional.

			Al igual que ocurría con la disciplina, filósofos y maestros de diversas tradiciones han comprendido la atención plena como un camino hacia la sabiduría. Buda enseñaba que la consciencia plena es la base de la iluminación. Los estoicos nos urgían a centrarnos en el momento presente. Para el trascendentalista Thoreau, era lo que diferenciaba una bella y provechosa caminata de una mediocre.

			Este mes, cada aforismo, cuidadosamente elegido, te guiará hacia una mayor consciencia, desde la respiración hasta las acciones cotidianas. Porque la atención y la presencia están en todos sitios.

			También aquí. Y ahora.

			Que lo disfrutes.

			1 de febrero

			Ser consciente de la respiración es ser consciente de la vida misma. 

			Thich Nhat Hanh

			¿Eres consciente de tu respiración ahora mismo? Si no lo eres, detén un momento la lectura y haz unas respiraciones conscientes. Lentas y profundas. Cuatro o cinco, no hace falta más. ¿No notas que estás un poco más presente? ¿Un poco más aquí? ¿Un poco más en la vida?

			Cuando nos enmarañamos en pensamientos, nos perdemos la vida. Y perderse la vida no es, lo afirmo con rotundidad por experiencia propia, la mejor manera de vivirla. Porque si, al menos, nos envolviésemos en pensamientos bellos, entretenidos, empoderadores, que enriquecieran nuestra vida, aún tendría mis dudas. Pero sabes que no es el caso. Solemos caer en pensamientos destructivos, saboteadores, ansiosos, estresantes, catastrofistas. Somos conspiradores contra la vida y contra nosotros mismos.

			La solución, por su simpleza (y su redundancia), tiende a ignorarse. Volver a la respiración como acabas de hacer al empezar el día de hoy. Una y otra vez. 

			Todo comienza por una respiración consciente. 

			Como dice el autor del aforismo de hoy, el monje vietnamita Thich Nhat Hanh: «Cuando inhalo, soy consciente de que estoy inhalando. Cuando exhalo, soy consciente de que estoy exhalando». Así es como se empieza a salir de la mente para entrar en la vida.


			Vuelve a la respiración, y volverás a la vida.



			2 de febrero

			Solo se nos puede privar del presente, puesto que este solo posees, y lo que uno no posee, no lo puede perder. 

			Marco Aurelio

			Reflexiona, por un momento, sobre cuánto tiempo pasas pensando en el pasado o en el futuro.

			No me malinterpretes. No hay nada malo en querer planificar el resto del día, o en recordar hechos del pasado. No estoy diciendo que debas dejar de hacerlo. Pero, si lo haces constantemente, siempre estarás perdiéndote el mejor momento de tu vida: este.

			Si no prestas atención a lo que tienes delante, corres el riesgo de vivir en una recreación mental de urgencia, estrés, ansiedad o lamentación. Como Zenón de Citio, el fundador del estoicismo, te encontrarás buscando desesperadamente una costa a la que nadar después de un naufragio.

			El pasado y el futuro son meros pensamientos, construcciones mentales.

			Puede que no reflejen nada de lo que está ocurriendo ahora mismo en el mundo real. Pero ese mundo real está aquí y ahora, y es el único lugar en el que puedes hacer algo.

			Está delante de ti. Obsérvalo, siéntelo, vívelo. Es el único lugar en el que siempre estarás de verdad.



			3 de febrero

			Cuando camines, camina. Cuando comas, come. 

			Proverbio zen

			A primera vista, podrías pensar que el fondo de este aforismo parece obvio. ¿Qué más vas a hacer mientras caminas o comes? Pero para un momento. Piensa un segundo. Reflexiona sobre tu propia experiencia. ¿Cuántas veces caminas pensando en el trabajo o en lo que harás en vacaciones? ¿Cuántas veces comes mientras miras el teléfono o ves una serie? Imagino que ya te estás dando cuenta de lo lejos que estamos de vivir como dice el proverbio. 

			Los maestros zen nos piden algo que, en la sociedad actual, parece radical: estar plenamente presentes en lo que hacemos. No dividirnos entre el ahora y mil pensamientos que nos arrastran. No solo es estar en el momento, es entregarte a él. Es fundirte con él.

			La vida, al final, es una suma de instantes. Si no los vives plenamente, ¿qué te queda?

			Hoy, te propongo un reto simple. La próxima vez que comas, deja el teléfono. Saborea cada bocado. O cuando camines, siente el tacto y el peso de tus pies con el suelo.

			Porque este proverbio no solo habla de caminar o comer.

			Habla de vivir.



			4 de febrero

			No dejes que tu mente se pierda en lo que no es, vive en lo que es. 

			Pema Chödrön

			La mente es una máquina increíble. Es capaz de viajar al pasado para revivir recuerdos, y al futuro para planear y soñar. Y esa capacidad puede ser una gran ventaja, pero también nuestro peor enemigo.

			Porque con demasiada frecuencia nos perdemos lo que es, por estar absortos en lo que no es: lo que pudo haber sido, lo que debería ser, lo que hubiéramos preferido o lo que tememos que sea. Así, nos perdemos en fantasías, arrepentimientos, ansiedades y expectativas que no tienen fundamento material en la realidad presente.

			Este ajetreo mental es un ladrón que, silenciosamente, nos roba la energía, la paz y la capacidad de actuar con eficacia.

			¿Cómo puedes vivir plenamente, aprender de tus experiencias o tomar decisiones acertadas si tu atención está siempre en un lugar que no existe? Es imposible.

			El aforismo de hoy es un llamado a la presencia total. Es una invitación a que traigas tu atención de vuelta a este preciso instante, a la realidad tangible y verificable de lo que es aquí y ahora. Pero no se trata de negar superpoderes como la planificación o la reflexión. Se trata de no permitir que esas actividades mentales se conviertan en una fuga de la verdad del momento.

			Es más fácil decirlo que hacerlo, claro. Requiere práctica. Muchísima. Es un ejercicio de traer tu mente de vuelta cada vez que se desvía de la realidad.

			Hoy puedes practicarlo todas las veces que necesites. De hecho, puedes empezar ahora mismo, con esta página que estás leyendo. Cada vez que lo logres, cada vez que elijas la realidad sobre la fantasía, estarás recuperando un pedazo de tu vida.

			Yo creo que merece la pena. ¿Y tú?



			5 de febrero

			La atención es la forma más rara y pura de generosidad. 

			Simone Weil

			Cuando hablamos de generosidad, solemos pensar en una persona que da sin esperar nada a cambio, que comparte lo que tiene o que dona a iniciativas benéficas. O tal vez en una que «es muy generosa con su tiempo». Pero el enfoque del aforismo de hoy es ligeramente distinto: 

			Una persona generosa de verdad es aquella que presta atención.

			Piensa en la última vez que percibiste que alguien te escuchó de verdad. Sin prisas, sin mirar el teléfono, sin juzgarte, sin cortarte. ¿Cómo te sentiste? Ahora piensa en cuántas veces tú has practicado esa generosidad. ¿Cuándo fue la última vez que prestaste atención a alguien?

			Por eso acierta Simone Weil al afirmar que la atención es una forma de generosidad tan rara como pura. Es pura porque no hay nada más generoso que quitarse de en medio para prestar atención a otra persona. Y es rara porque la atención exige sacrificio. Exige que dejes de lado tus ruidos internos para escuchar plenamente. Exige a tu ego que ceda el protagonismo a otro.

			Hoy te reto a que seas una persona generosa. Ofrece tu atención pura a alguien. Escucha a un amigo, juega con tu hijo, habla con una persona que te importe sin hacer nada más. Porque ser generoso con tu atención ayuda a otros y te hace mejor a ti.

			¿Con quién tendrás generosidad y presencia hoy?



			6 de febrero

			La mente que observa sin aferrarse es libre. 

			Buda

			¿Cuántas veces te has dejado arrastrar por un pensamiento? Estabas haciendo alguna tarea en casa o en el trabajo, de repente te vino un pensamiento y perdiste la concentración durante varios minutos. Tal vez fue un recuerdo del pasado o una imaginación sobre un plan en el futuro.

			Si alguna vez has probado la meditación, esto te habrá ocurrido cada vez que te has sentado a meditar. Con tu mejor intención, tratas de poner el foco en la respiración, pero un pensamiento, aparecido de la nada, secuestra tu atención. Segundos o minutos después de la película mental, te acuerdas de que querías meditar y que te habías propuesto centrarte en la respiración.

			A mí, por supuesto, también me ocurre. Y a todas las personas que conozco. Somos, en muchos casos, esclavos del pensamiento.

			Pero podemos ganar nuestra libertad, gracias al aforismo de hoy.

			Observar sin aferrarse nos desata de las cadenas mentales que nosotros mismos creamos.

			Al contrario de lo que mucha gente piensa, observar un pensamiento y dejarlo ir no es negarlo ni rechazarlo. Es no dejar que te posea.

			Pero este ejercicio es un músculo que se fortalece día tras día. Momento tras momento. Y tú puedes hacerlo. Tienes esa capacidad, no la desaproveches.

			La próxima vez que te des cuenta de que un pensamiento te ha atrapado, haz una pausa. Respira hondo. Obsérvalo como si fuera una nube pasando. No lo juzgues, no lo sigas. Déjalo ir. 

			Una mente libre no solo piensa mejor, vive mejor.

			Hoy elige soltar. Elige ser libre.



			7 de febrero

			En el instante en que te das cuenta de que no estás presente, ya lo estás. 

			Eckhart Tolle

			Curiosa paradoja, ¿no crees? Es, además, un aprendizaje crucial para este mes, porque nos muestra una realidad que tendemos a olvidar.

			Cuando intentamos prestar atención, nuestro afán reposa en no perderla, en no distraernos. Sin embargo, cuando nos damos cuenta de que la hemos perdido, solemos decirnos: «Qué mala atención tengo». En lugar de felicitarnos por darnos cuenta de que no estamos presentes, tendemos a frustrarnos. Pero es en ese momento cuando ocurre la magia. Cuando nos damos cuenta de que hemos perdido la atención, la hemos recuperado. Y, según la neurociencia, este fenómeno hace que los mecanismos de la atención sean más fuertes.

			Darte cuenta de que te fuiste es el primer paso para estar de vuelta. 

			No necesitas castigarte por distraerte; el acto de notarlo ya es estar presente. 

			Por tanto, en lugar de enfadarte por haber perdido la atención, alégrate por haberla recuperado.

			Estas habilidades, la de prestar atención y la de alegrarnos, hay que practicarlas. No nos las regala nadie.

			Ese será tu ejercicio de hoy. Intenta atraparte en uno de esos momentos. Cuando notes que tu mente divaga, sonríe. Respira. Estás de vuelta. Felicítate.

			Hazlo una vez, luego otra.

			Ánimo y paciencia.



			8 de febrero

			La atención es el comienzo de la devoción. 

			Mary Oliver

			La atención es un acto sagrado. Cuando miramos con atención, de alguna manera acogemos en nuestro ser lo mirado. Es un acto de entrega total.

			Recuerdo una mañana, temprano, mirando con mi hija por la ventana. Miré sus ojos, y en ellos se reflejaba lo que ella estaba viendo. Me emocioné. Estaba tan absorto que me sobrecogí. Por un momento, no había tareas pendientes ni preocupaciones. Solo ella y sus ojos. Y sentí algo profundo, como si ese instante fuera algo sagrado. Sentí que eso era la verdadera felicidad.

			La devoción ocurre cuando estás por entero en algo, completamente presente. 

			Y hoy vamos a dar pequeños pasos en esa dirección.

			Hoy dedica un momento a algo con toda tu alma. A lo que tú quieras. Lo puedes practicar con un elemento de la naturaleza, una línea de un libro o el contacto del sol o el viento en tu cara. No importa lo elegido. Importa el acto.

			Vive con atención. Vive con devoción.



			9 de febrero

			Concéntrate cada minuto en hacer lo que tienes delante con precisión y seriedad. 

			Marco Aurelio

			El objetivo de este mes es, además de cultivar la atención plena, potenciar la atención en la acción que estamos llevando a cabo.

			Los filósofos estoicos eran grandes promotores de la práctica de aprender aforismos de memoria. No para presumir, sino para que acudan en nuestro socorro cuando más los necesitemos.

			En el mundo moderno vivimos corriendo, saltando de una tarea a otra. En el mejor de los casos, completamos nuestras listas interminables de cosas por hacer, pero ¿cuántas veces hacemos algo con verdadera precisión?

			Actuar con precisión no solo mejora lo que haces, mejora quién eres.

			Hacer lo que tienes delante con seriedad no está relacionado solo con la eficiencia o la productividad, sino con el respeto. Respeto por el momento, por la tarea en sí, por ti. Y, como veíamos ayer, respeto incluso por la devoción.

			Hoy aprende este aforismo de Marco Aurelio para recordarte cómo quieres concentrarte cada vez que tengas que llevar a cabo una tarea. Y, a lo largo de este día, cuando hagas una tarea, por pequeña que sea, hazla con toda tu atención. Lava un plato como si fuera una obra de arte. Escribe una línea como si fuera la última. Lo difícil es empezar, créeme. Te lo digo por experiencia. Pero merece la pena.



			10 de febrero

			Estar completamente despierto es estar completamente vivo. 

			Bruce Lee

			Los estudios más recientes en neurociencia afirman que, de media, vivimos en piloto automático un 48 por ciento de nuestro tiempo en vigilia. Es decir, la mitad del tiempo que estamos supuestamente despiertos, seguimos realmente dormidos. Observando el estilo de vida actual, a mí me parece poco tiempo.

			Estar vivo no significa estar despierto. Creemos que estar despierto es tener los ojos abiertos. «Sí, me levanté a las 8 a. m.». Que te hayas levantado no significa que hayas despertado.

			Estar despierto es estar atento.

			Es vivir cada instante en serena alerta, con el corazón presente. Es salir de la mente para entrar en el mundo. Es elegir la vida en su forma más pura. Con sus momentos agradables y también con los desagradables.

			Cada momento que vives dormido es un momento que vives a medias. 

			Hoy despierta de verdad. Siente el café en tu boca, escucha música con atención, mira a alguien a los ojos. Verás cómo la densidad del momento presente cambia. Comprobarás que la vida parece otra.



			11 de febrero

			Un trozo de pan, al cocerse, se agrieta en ciertas partes; esas grietas que así se forman y que, en cierto modo, son contrarias a la promesa del arte del panadero son, en cierto modo, adecuadas, y excitan singularmente el apetito. […] Igualmente las espigas que se inclinan hacia abajo, la melena del león y la espuma que brota de la boca de los jabalíes y muchas otras cosas, examinadas en particular, están lejos de ser bellas; y, sin embargo, al ser consecuencia de ciertos procesos naturales, cobran un aspecto bello y son atractivas. 

			Marco Aurelio

			Nos obsesionamos con la perfección. Con las líneas rectas, las superficies lisas, los resultados impecables. Queremos que todo en la vida sea predecible y estético según nuestros estándares. Cuando las cosas se desvían de esa perfección ideal y subjetiva, lo vemos como un defecto.

			Hoy Marco Aurelio nos invita a mirar el mundo con otros ojos: los de un observador sabio, sereno y profundo. En este extracto de sus Meditaciones, recuerda que las imperfecciones no solo son naturales, sino que proporcionan una belleza singular y un atractivo que la perfección jamás podría ofrecer.

			La supuesta perfección es un engaño para el ojo dormido. El despierto comprende que son las consecuencias normales de procesos naturales. 

			De la misma manera, una circunstancia adversa no es un defecto de la vida, sino una manifestación de la realidad tal cual es.

			Si cultivas una sensibilidad y una inteligencia profundas entender cómo todo se entrelaza en el gran tapiz de la existencia, entonces casi nada te parecerá falto de encanto. Te liberarás de la tiranía de la perfección artificial y encontrarás la belleza en lo cotidiano.

			Hoy presta atención a las imperfecciones del mundo, respira, y comprenderás que no pueden ser de otra manera. Son parte del todo.



			12 de febrero

			Puedes apreciar las transiciones de la vida, o puedes ignorarlas. 

			Sam Harris

			Tendemos a ver las cosas por hacer como obstáculos que superar, como tareas que tachar de nuestro día. Y no nos damos cuenta de que la vida también es eso. De hecho es, sobre todo, eso: hacer el café por la mañana, llevar a los niños al colegio, preparar la comida, sentarnos a meditar, ir al gimnasio o al cine, recoger la ropa, hablar con una amiga. Nuestra vida radica en esos momentos.

			Nuestros días son, de alguna manera, constantes transiciones. 

			Y esas transiciones pueden ser apreciadas o pueden ser ignoradas. Pueden ser conscientes o automáticas.

			Nuestra vida puede ser apreciada o ignorada, por triste que esto parezca.

			Hoy presta atención a lo que estés haciendo, sea rutinario o creativo, sea excepcional o mundano. Intenta vivirlo de la forma más consciente posible. Y, sobre todo, presta atención al momento en que cambias de una actividad a otra.

			Convertirás lo rutinario en creativo y lo mundano en excepcional.

			Encuentra la belleza de cada transición, y encontrarás belleza en el día en su conjunto. Encuentra belleza en cada día, y encontrarás belleza en tu vida.



			13 de febrero

			El arte de la espada es estar presente en cada movimiento.

			Miyamoto Musashi

			El arte de la espada es, en realidad, el arte de cualquier acción que llevemos a cabo.

			La clave, como estamos viendo este mes, es la presencia. Habitar el cuerpo, habitar el movimiento. Presencia absoluta en todo lo que hagas. Para ello, es clave ser capaces de salir del pensamiento discursivo de la mente y habitar la corporeidad. 

			Trata de dejar de lado el pensamiento analítico y centrarte en las sensaciones del cuerpo.

			En este sentido, algo que a mí me está ayudando mucho es la práctica del taichí y el qigong. Son disciplinas orientales, meditaciones en movimiento. Una forma radicalmente efectiva de practicar la conexión mente-cuerpo.

			Piensa en el espadachín del aforismo. Si su mente está en el movimiento anterior, en el miedo al oponente, en el análisis de su actuación o en el resultado futuro del golpe, fallará. Si su concentración se dispersa, su acción se vuelve ineficaz. 

			De la misma manera, cuando estás haciendo una cosa y pensando en otra, no estás presente en tu propio movimiento. Tus acciones carecen de la fuerza, la intención y la eficacia que podrían tener. La maestría surge solo cuando estás totalmente inmerso en el aquí y ahora, en la respiración, en el equilibrio, en la energía de cada músculo. 

			No hace falta tener una espada o practicar artes marciales para cultivar este arte. Ahora mismo puedes prestar atención a tu cuerpo. ¿Dónde está tu atención? ¿Cómo es tu respiración? ¿Qué partes del cuerpo percibes con más facilidad? ¿Dónde sientes más tensión?

			Recuerda: trata de dejar de lado el pensamiento y céntrate en las sensaciones corporales.



			14 de febrero

			Las olas de tu mente no tienen ninguna relación contigo. Serás liberado de la agitación del mundo en cuanto hayas calmado tus pensamientos. 

			Dan Millman

			Tendemos a identificarnos con nuestros pensamientos. Especialmente en Occidente nos han enseñado que debemos tener juicio crítico. Debemos aprender a pensar bien. Desarrollar la racionalidad. Con ese afán, nos enredamos en una búsqueda de conocimiento. Estudiamos, leemos libros, escribimos para saber qué y cómo pensar mejor.

			Así, cuando se nos pide, especialmente en prácticas meditativas, que ignoremos el pensamiento, que lo dejemos ir, a muchas personas les salta una especie de alerta: «¿Ignorar el pensamiento? ¡Entonces me van a engañar!». No se trata de eso.

			Se trata de que aprendamos a ver que no somos nuestros pensamientos. Que no somos lo que pensamos.

			Pensar es bueno para solucionar problemas, valorar opciones o tomar ciertas decisiones. Pero no para ser felices. No para estar en el aquí y en el ahora. No para sentir serenidad. No para estar en paz con nosotros mismos y con el mundo. No para vivir en armonía con la naturaleza.

			Durante el día de hoy trata de encontrar un momento para calmar tus pensamientos. Siéntate en silencio, siente tu respiración. Haz espiraciones el doble de largas que las inhalaciones. Observa tus pensamientos sin involucrarte ni identificarte con ellos. Déjalos ir. No tienen ninguna relación contigo.



			15 de febrero

			Me alarmo cuando ocurre que he caminado físicamente una milla hacia los bosques sin estar yendo hacia ellos en espíritu. 

			Henry David Thoreau

			El trascendentalista Thoreau también se preocupaba por la conexión del cuerpo y de la mente. En su bello ensayo Caminar, nos habla de la importancia que tenía para él caminar físicamente, pero también espiritualmente. 

			Sin embargo, sus problemas no siempre se lo permitían: «Cuando me viene a la cabeza el recuerdo de alguna ocupación, ya no estoy donde mi cuerpo, sino fuera de mí. Querría retornar a mí mismo en mis paseos. ¿Qué pinto en los bosques si estoy pensando en otras cosas?».

			Caminar por un lugar sin ir en espíritu es transitar un espacio sin experimentarlo. Es una falta de sincronía con el ritmo de la vida. Un despropósito existencial. 

			Porque, ¿de qué sirve estar en un bello lugar si tu espíritu está en otro?

			Mi intención con el aforismo de hoy es que recuerdes integrar la experiencia. Es un amable recordatorio para que traigas tu atención de vuelta al aquí y ahora, a la tarea que tienes delante, a la persona con la que estás, al simple acto de respirar o caminar.


			Haz, al menos, un acto consciente hoy.



			16 de febrero

			No está en ninguna parte quien está en todas partes. 

			Séneca

			Hoy Séneca nos brinda una oportunidad más para reflexionar sobre la importancia de la atención y el enfoque en nuestras vidas. Si nuestra atención y energía están dispersas en múltiples preocupaciones o tareas, no estamos realmente presentes en ninguna de ellas. La neurociencia lo confirma: el modo multitasking no existe. Tenemos la ilusión de estar haciendo varias cosas a la vez, pero no es cierto. Lo que estamos haciendo es, como los monos locos, saltar de una actividad a otra constantemente, dejando residuos atencionales y cognitivos por el camino.

			El primer paso es tomar conciencia. Si no somos conscientes de que estamos haciendo demasiado a la vez, jamás podremos cambiarlo.

			Después es fundamental la priorización. En lugar de intentar abarcar todo a la vez, debemos establecer prioridades y centrarnos en lo que es más importante en un momento dado. Esto nos permitirá dedicar nuestra atención y energía a una sola tarea u objetivo.

			En tercer lugar, retornar la atención cuando la perdamos. Paradójicamente, debemos prestar atención para darnos cuenta de cuándo nuestra atención está dispersa. Así, podremos apuntarlo y retornar la atención a una tarea en concreto durante el tiempo que estipulemos. Una y otra vez.

			Por último, dedicaremos un tiempo a la reflexión. ¿Hemos sabido priorizar bien? Si no, ¿en qué hemos fallado? ¿Cómo estamos gestionando nuestra atención y energía? 

			Hoy reflexiona el tiempo suficiente: detectarás patrones y te será más fácil aprender de tus errores y ajustar tus acciones en el futuro.



			17 de febrero

			Te conviertes en aquello a lo que le prestas atención. 

			Epicteto

			La atención influye en qué nos acabamos convirtiendo. Aquello en lo que decidimos enfocarnos y prestarle atención acaba teniendo un impacto profundo en nuestra forma de ser y en cómo nos relacionamos con el mundo que nos rodea. En una idea similar, en taichí dicen: «El qi (la energía) va allá donde pones tu atención».

			Desde que me lo explicó Nazareth Castellanos, me gusta imaginar la atención como el casco de un minero que porta una linterna. 

			Aquello que enfocamos es aquello que vemos.

			De la misma manera, cuando dirigimos la atención hacia algo, le estamos otorgando importancia y energía.

			Si pasamos mucho tiempo prestando atención a algo negativo o perjudicial, como pueden ser malas noticias, cotilleos, envidias o comparaciones, nuestra mente se impregna de ello y comenzamos a manifestarlo en nuestras acciones y pensamientos. Del mismo modo, si nos enfocamos en aspectos más constructivos, nuestras actitudes y comportamientos lo acabarán reflejando. Tomaremos los problemas, como decía Epicteto, por el asa buena.

			No estoy diciendo que todo vaya a ser magnífico siempre por prestar atención a unas actitudes sobre otras. La clave está en prestar especial atención a lo que hagamos la mayor parte de las veces, porque influye más de lo que pensamos.

			Si queremos ser personas sabias, justas, valientes y disciplinadas, debemos elegir con cuidado a qué dedicamos nuestro tiempo y energía mental. Qué libros leemos, qué pódcasts escuchamos, en qué conversaciones nos metemos y por qué noticias nos dejamos arrastrar.

			Hoy me gustaría invitarte a reflexionar sobre dónde estás poniendo tu atención: ¿estás cultivando lo que deseas ser? ¿Estás poniendo más atención en los cotilleos y las envidias o en la sabiduría? ¿Estás poniendo el foco en el victimismo o en la resolución del problema?

			Y, en definitiva, ¿estás poniendo la atención en lo que puedes controlar o en lo que se escapa a tu control?



			18 de febrero

			Cuando relajes un momento la atención, no pienses que la recuperarás cuando quieras, sino ten en cuenta que, por el error de hoy, por fuerza tus asuntos irán peor en lo demás. Pues, en primer lugar, nace la peor de todas las costumbres, la de no poner atención; luego, la de diferir la atención. Sabe que constantemente estás retrasando para otro y otro momento la serenidad, la compostura, el estar y vivir conforme a naturaleza. 

			Epicteto

			Solemos pensar que podemos bajar la guardia, relajar la atención solo por un momento y luego recuperarla cuando queramos. Que podemos posponer la serenidad, la concentración, el esfuerzo, y que eso no tendrá consecuencias reales. Somos esclavos del «Por una vez, no pasa nada».

			Es Epicteto quien nos avisa de que esa mentalidad es una ilusión peligrosa. Cada vez que relajas la atención, cada vez que te permites fallar, te engañas pensando que es un hecho aislado. Pero no lo es. Es una semilla. 

			Lo que empieza como un simple despiste se convierte en una costumbre.

			No te das cuenta de que no estás simplemente posponiendo una tarea, sino algo mucho más importante: la serenidad misma, la virtud, la capacidad de vivir en armonía con tu verdadera naturaleza.

			Sin darte cuenta, estás construyendo un hábito que te va a perjudicar, que te aleja de quien quieres ser y de la vida que quieres para ti y los tuyos. Como dice Epicteto, tus asuntos irán a peor. Pero no por un evento catastrófico, sino por la erosión constante de tu propia vigilancia interior.

			La atención no es un interruptor que puedes encender y apagar a voluntad. Es un músculo que se atrofia sin uso. No te pido que me creas, pero te propongo que hoy lo pongas a prueba en tu propia vida.



			19 de febrero

			El silencio es el espacio donde la presencia florece. 

			Pema Chödrön

			Vivimos corriendo. No con las piernas, sino con la mente. Vivimos saltando entre notificaciones, plazos, obligaciones. Incluso entre hobbies. Todo esto genera un ruido mental constante. Tan constante que no nos damos cuenta ni de que existe porque lo hemos normalizado.

			Pema Chödrön, con su maravillosa sabiduría, nos da una solución que a muchos aterra: el silencio.

			Tememos el vacío, la quietud. A mí me ha pasado durante mucho tiempo. Vivía pensando en cómo hacer más y más, sin darme cuenta de que nunca estaba presente. Y, en esa huida del silencio, perdía algo fundamental para una vida digna de ser bien vivida: el espacio vital para escuchar mi voz interior.

			¿Cuándo fue la última vez que te sentaste sin teléfono, sin libros, sin pódcasts, sin series, solo a ser? No es nada fácil. Parecemos estar programados para llenar cada hueco posible con algún tipo de ruido. Y no nos damos cuenta de que, en ese ruido, nos perdemos a nosotros mismos.

			¿Quieres ser un mejor líder? ¿Un padre más atento? ¿Un artista más inspirado? ¿O simplemente mejor persona? 

			La respuesta está en cultivar el silencio y abrazar el vacío.

			En pasar cada día un ratito en ese espacio, ese respirar consciente, donde las ideas se ven más claras, las soluciones aparecen y la genuina conexión —con nosotros mismos y con el mundo— se hace posible.

			Una propuesta práctica: empieza con algo pequeño. Reserva cinco minutos a lo largo del día de hoy. Como es normal, al principio sentirás cierta resistencia. Seguro que pensarás que tienes algo mejor que hacer. Tu mente gritará por una distracción. Está bien. Déjala que patalee. Dile que solo serán cinco minutos, y que luego podrá volver a su actividad habitual. 

			Hazlo por ti. Te lo mereces.



			20 de febrero

			El mayor impedimento para vivir son las expectativas que dependen del mañana. 

			Séneca

			«Ya es martes, todavía queda mucho para que llegue el viernes». «Qué ganas de que mi hijo crezca rápido para poder hablar con él y contarle cuentos». «Ya queda menos para las vacaciones, a ver si se pasa rápido este mes». ¿Te son familiares estas frases? ¿Te has sorprendido deseando que pase una etapa rápido para que llegue otra? Es completamente normal, o al menos así lo siento desde mi experiencia.

			Cuando estamos viviendo momentos complicados o estresantes tendemos a desear que pasen rápido para poder vivir mejor, o con menos estrés y ansiedad. Y, aunque cuando llega esa nueva etapa sentimos un alivio momentáneo, lo cierto es que las aguas terminan volviendo a su cauce. 

			Las expectativas que nos hacemos sobre el futuro tienden a ser engañosas.

			Cuando pasa la semana y llega el viernes, en un abrir y cerrar de ojos nos quejamos de nuevo porque vuelve a comenzar la semana. Creemos que la serenidad y la felicidad están siempre en lo siguiente. ¿Es el ser humano realmente incapaz de vivir lo que está haciendo sin esperar que llegue otro momento que sea mejor que este? Esta pregunta nos la llevamos haciendo desde tiempos inmemorables.

			Séneca nos recuerda que lo que nos impide vivir hoy es que estamos esperando algo del mañana. Si lo miramos desde un punto de vista puramente lógico, no tiene sentido. Ese mañana no existe hoy, no podemos habitarlo. Y si no podemos habitarlo, ¿por qué lo esperamos con tantas ganas ahora? ¿No tiene más sentido centrarnos en el día de hoy, en el momento presente? Entonces, ¿a qué esperas?


			Hoy, ahora, haz una respiración profunda. Siente el pie derecho, ahora el izquierdo. Siente tu mandíbula, siente la parte posterior de tu cuello. Ya has habitado el momento presente. Repite tanto como consideres necesario.



			21 de febrero

			Siempre que te veas obligado por las circunstancias a sentirte confuso, retorna a ti mismo rápidamente y no te desvíes fuera de tu ritmo más de lo necesario. Pues serás bastante más dueño de la armonía gracias a tu continuo retornar a la misma. 

			Marco Aurelio

			Las circunstancias exteriores no siempre son agradables. Vivimos tiempos difíciles, inciertos. Vivimos tiempos de corrupción política, guerras, precariedad económica. Si sumamos nuestros problemas diarios, nuestras preocupaciones, parece casi una utopía alcanzar cierto nivel de serenidad. La vida parece sacudirnos constantemente.

			Los tiempos que vivió Marco Aurelio fueron aún peores. Por eso no parece una mala referencia para la gestión de estas situaciones. Para saber qué hacer en esos momentos en los que nos sentimos confusos y nuestra mente nos juega malas pasadas.

			Debemos retornar a nosotros mismos. Volver a nuestra armonía para ser más dueños de ella.

			¿Cómo hacerlo? Hoy, cada vez que sientas que una situación te sobrepasa, o que sientas cierto nivel de estrés o ansiedad, no mires el móvil para evadirte de la situación. Mira a tu interior. Haz unas respiraciones profundas y lentas, y sé centinela de tu lenguaje interior. Decía James Allen: «Como un hombre piensa, así es su vida». Pero no se trata de decir «Todo estará bien» o «Lo mejor está por venir», porque no todo está siempre bien, o no siempre viene lo mejor. Aunque puedes hacerlo si eso te ayuda.

			Es más realista y honesto cambiar un diálogo destructivo por mensajes del tipo: «Sé que el día de hoy está siendo difícil, voy a hacerlo lo mejor que pueda», «Aunque no hubiera elegido esta situación, trataré de afrontarla con mis mejores actitudes», «Hay muchas cosas que se escapan de mis manos, voy a tratar de centrarme en lo que sí dependa de mí».


			Varias veces a lo largo del día, retírate a tu interior y reorienta los mensajes que te mandas. Respira. Vigila tu diálogo. Recógete, reordénate. Serás más dueño de ti cuantas más veces lo hagas.

		

22 de febrero

			Simplemente, empieza de nuevo. Siempre puedes volver a empezar. 

			Sam Harris

			El aforismo de hoy es breve y conciso, lo que podría dar lugar a malentendidos. Podría pensarse que no encierra ninguna sabiduría. Pero no es así. De hecho, tener presente que siempre puedo volver a empezar es una de las ideas que más me ha ayudado en varios aspectos de mi vida. En mi carrera profesional, cada vez que me siento a meditar, o cuando he abandonado un plan de entrenamiento o nutrición.

			Hoy, independientemente del momento del día en el que te encuentres, puedes volver a empezar. Todas las acciones que has llevado a cabo hoy ya forman parte del pasado. Ya son recuerdos. 

			Lo que está por venir aún no existe. Solo puedes actuar ahora.

			Puede que hayas empezado el día con el pie izquierdo, puede que te hayas olvidado de actuar como tú querías, puede que te hayas equivocado. No importa, puedes empezar de nuevo de cero. Aún queda día por delante.

			Haz una respiración profunda. Inhala con calma, exhala más despacio aún, y empieza de nuevo. Actúa con atención y con virtud en tu próxima interacción.

			Y, si fallas, recuerda: puedes volver a empezar.



			23 de febrero

			Una mente rumiante es una mente infeliz. 

			Nazareth Castellanos

			En cada momento tenemos la oportunidad de conectar, de manera consciente, con nuestros pensamientos, creencias, juicios e ideas. O, por el contrario, podemos estar completamente perdidos en una rumiación incesante, a merced de lo que quiera aparecer por nuestra mente.

			Una mente rumiante suele perderse por los laberintos del estrés, la culpa, la ansiedad o el arrepentimiento. 

			En cambio, una mente presente es capaz de apreciar, por su propia naturaleza, la belleza del mundo que nos rodea, la finitud en la que se desenvuelve nuestra existencia y el amor de las personas que nos acompañan.

			Pero, como seguro que has podido experimentar, la mente tiende más a la rumiación que a la presencia. Y debemos ser nosotros quienes, voluntariamente, la traigamos al momento presente. Por eso es importante cultivar el hábito de la meditación. Y por eso este mes estamos cultivando la atención plena día tras día.

			Hoy, si te sorprendes rumiando, céntrate en la respiración. Vuelve al presente. Se es más feliz aquí y ahora.



			24 de febrero

			Vuelve en ti y reanímate, y una vez que hayas salido de tu sueño y hayas comprendido que te turbaban pesadillas, nuevamente despierto, mira esas cosas como mirabas aquellas. 

			Marco Aurelio

			Ahora mismo estás despierto, en el sentido de que no estás durmiendo ni soñando. Pero ¿lo estás realmente en la vida? 

			Una buena forma de saberlo es preguntándote: durante los últimos minutos de mi vida, ¿cuánto tiempo he pasado perdido en una maraña de pensamientos, sobre el pasado o el futuro?

			¿Eres capaz de darte cuenta de si en los últimos momentos has estado vagabundeando por tu mente o prestando atención a lo que tenías delante? Porque muchas veces los pensamientos son como sueños o, peor aún, como pesadillas. 

			No hace falta estar dormido de verdad para tener un estado de somnolencia vital.

			Decide vivir observando con frecuencia tu estado mental. Presta una atención serena y neutra a lo que ocurre con tus pensamientos, como si fueran un sueño. Decide despertar. Depende enteramente de ti.



			25 de febrero

			La atención tiene que transformar. Una consciencia más despierta es una consciencia más bondadosa, más lúcida y más cooperante. 

			Ramiro Calle

			Una de las numerosas conversaciones que he tenido con el maestro y amigo Ramiro Calle para la sección «Los yoguis de Occidente» de mi canal de YouTube ha estado centrada en la atención plena.

			Ramiro me decía que la atención debe tener el poder de transformar. Porque la atención por la atención no tiene nada de bondad en sí misma. Como él mismo puso de ejemplo, un ladrón, en el momento del atraco, está prestando muchísima atención. Un estafador presta mucha atención en el momento en que está perpetrando el engaño.

			La atención siempre tiene que ir asociada a la virtud o ética genuina, y a la sabiduría o entendimiento correcto. 

			Así, una atención serena y lúcida debe hacernos más sabios, más bondadosos, más lúcidos, más cooperantes, más virtuosos.

			A lo largo de este mes, en el que estamos cultivando juntos la atención, ¿has notado algún cambio o mejoría en estos síntomas? Si es así, continúa por el mismo camino. Pero, si no, ¿qué debes seguir trabajando?

			Solo tú sabes la respuesta a esta pregunta.



			26 de febrero

			La atención plena es el arte de estar en casa en cada momento.

			Jon Kabat-Zinn

			El aforismo de hoy presenta una de mis ideas favoritas de este mes: «volver a casa». Y lo es porque, cuando lo leí, lo relacioné con una imagen muy popular en redes sociales que dice: «Tu casa es donde está tu corazón». Podemos estar siempre en casa, simplemente prestando atención.

			Y es que tendemos a buscar un hogar, a perseguir esa sensación de estar a gusto en un lugar. Sin darnos cuenta de que solo con respirar de forma calmada, profunda y pausada podemos sentirnos cómodos en nuestra propia piel, que es la verdadera casa en la que viviremos siempre.

			El emperador estoico Marco Aurelio lo llevaba incluso un paso más allá, en el siguiente extracto bellísimo: 

			«Cava en tu interior. Dentro se halla la fuente del bien, y es una fuente capaz de brotar continuamente, si no dejas de excavar».

			No solo podemos retornar a casa siempre que nos lo propongamos sino que, además, por nuestra propia naturaleza, podemos encontrar allí un refugio de cualidades muy humanas: compasión, comprensión, aceptación, coraje.

			Hoy, cuando te sientas fuera de lugar, vuelve a casa. Observa tu respiración, escucha los sonidos que te rodean, siente el latir de tu corazón. Estás de vuelta.



			27 de febrero

			Las cosas que dependen de nosotros son libres por naturaleza, sin impedimentos, sin trabas. Por el contrario, las cosas que no dependen de nosotros se hallan en un estado de sometimiento, de servidumbre, y nos resultan ajenas.

			Epicteto

			Pongo esto a modo de breve explicación: 

			Cuando nos centramos en lo que depende de nosotros, somos libres. 

			Cuando ponemos la atención en las cosas que no dependen de nosotros, nos sometemos a ellas, somos sus siervos, y nos enajenamos de nosotros mismos.

			De todas las cosas que estén pasando por tu mente ahora mismo, o que lo hayan hecho a lo largo del día de hoy, o en los últimos días, escoge unas cuantas. Tal vez las que más se repitan, o las que más te preocupen.

			Acto seguido, en una hoja, o en tus notas del móvil, divídelas en dos columnas.

			En la columna de la izquierda, aquellas que se encuentran bajo tu control total. En la de la derecha, las que no dependen de ti. Después tacha todas las que has escrito en la columna de la derecha. Olvídalas, no son tu asunto, no te conciernen. Quédate solo con aquellas de la columna de la izquierda. Céntrate al cien por cien en ellas. Atácalas sin piedad.

			Te va la vida en ello.



			28 de febrero

			La atención es la raíz de toda virtud. 

			Simone Weil

			Solemos pensar en las virtudes como cualidades nobles que aspiramos a poseer algún día: paciencia, bondad, justicia, coraje, templanza. Las vemos como frutos que deseamos recoger. Pero no es cierto, estas virtudes ya las tienes. 

			Y la verdadera base, la raíz de todas esas virtudes, no es otra que la atención.

			Sin atención, aquellas virtudes para las que estemos más dotados se desplegarán con más facilidad que aquellas para las que no tenemos ese talento. Pero si no somos pacientes por naturaleza, tendremos que hacer un pequeño esfuerzo extra para ser pacientes en aquellas situaciones que nos pongan a prueba.

			Porque, ¿cómo puedes ser paciente si tu mente está distraída, pensando en otra cosa? ¿Cómo puedes practicar la bondad genuina si no estás prestando atención a cuáles pueden ser las necesidades reales del otro? Sin atención, esas acciones virtuosas quedan diluidas.

			Yo he comprobado en numerosas ocasiones que cuando tengo la lucidez de prestar atención de verdad, soy capaz de salir de mi narrativa interna y actuar alineado con la virtud; más capaz de ver con nitidez, de comprender con facilidad lo que está sucediendo y, en consecuencia, de responder de manera virtuosa. 

			Es decir, ya tienes las virtudes que tanto anhelas, porque son tuyas, son tu patrimonio. Sí, es cierto, algunas parecen desplegarse con más facilidad que otras. Es natural. 

			Lo que quiero que recuerdes y practiques hoy es que dejes de buscar las virtudes como algo separado y ajeno a ti. Céntrate en cultivar la atención, en cada una de tus acciones.

			Comprobarás que, en la atención, todas las virtudes echan raíces.



			29 de febrero

			Utilicemos las cosas modestamente y sin vanidad como un depósito que hemos de devolver algún día. Estemos dispuestos todos los días para devolver a la vida lo que hemos recibido de ella. 

			Séneca

			Todo lo que posees (tu tiempo, tu cuerpo, tus bienes, tus relaciones) es un préstamo. Nada te pertenece para siempre; todo tiene fecha de devolución. ¿Alguna vez lo habías pensado así?

			Nos creemos propietarios de las cosas. De nuestro hogar porque lo hemos pagado. De nuestro cuerpo porque vivimos en él. De nuestro trabajo porque vamos cada día. De nuestras relaciones porque las hemos cultivado. Pero es una ilusión. Antes o después, de una forma u otra, la vida nos las arrebatará. Este hecho fundamental no debe entenderse como algo negativo, sino como la naturaleza de la misma vida.

			Reflexiona un momento: ¿estás usando estos regalos de la vida con gratitud y presencia, o los das por sentado creyendo que los tendrás para siempre? ¿Qué ocurriría si perdieses algo que apenas valoras por ser cotidiano?

			Vive con esa intención. Vive con esa atención serena y compasiva hacia todo lo que te rodea. Especialmente con tus seres queridos. 

			Aprovecha el préstamo mientras dure, porque la hora de devolverlo siempre llega.

			Hoy escribe tres cosas que des por garantizadas. Luego imagina que mañana ya no están y pregúntate: ¿cómo me relacionaría con ellas hoy si supiera que mañana ya no las tendré?

		







[image: 3. Marzo. Percepción. Comprender cómo nuestras interpretaciones moldean la realidad]







			Los primeros dos meses del año ya son historia. Hemos sentado las bases de la disciplina y la atención. Marzo nos trae una herramienta que puede cambiar, y hablo desde la experiencia, tu vida para siempre: la percepción.

			La manera en que interpretas el mundo que te rodea moldea cómo percibes la realidad. Impacta en tus emociones, sentimientos y, por tanto, en tus acciones. Esto ha sido muy estudiado y documentado por diferentes campos de la psicología moderna. Entrenar la percepción es urgente e importante. Porque, si no le das prioridad a aprender a ver con mayor claridad, objetividad y ecuanimidad, ¿a qué se lo darás?

			No te voy a engañar, esta es una tarea de dimensiones hercúleas. Este mes de marzo veremos los principios más importantes, pero tendrás que practicar cada día de tu vida. Porque la mente nos sabotea sin cesar con interpretaciones, juicios y expectativas de la realidad. Y más en el mundo en que vivimos, donde apenas parece haber tiempo para reflexionar sobre nuestras interpretaciones de la vida. Vivimos inmersos en un flujo constante de información sensorial: nuestros dispositivos móviles nos bombardean con estímulos e información constante, porque están diseñados para hacer saltar nuestros sesgos cognitivos y para que demos nuestro asentimiento irreflexivo a lo que estamos viendo o escuchando, y para que actuemos impulsivamente según nuestras experiencias pasadas, nuestras creencias arraigadas y nuestros prejuicios.

			Una percepción nublada o distorsionada, como la que provoca esta tecnología, nos arrastra a juicios erróneos, reacciones exageradas y una idea limitada de nosotros mismos y del mundo. El problema es que la mayoría de este proceso es automático. No te das cuenta de que está pasando. Hasta aquí, todo normal. Es muy humano. Pero no deberías conformarte con esto.

			Deberías empezar a entrenar la percepción. No solo lo dice la psicología, sino todas las filosofías antiguas. Cuando empiezas a entrenar tu percepción, algo comienza a cambiar, muy poco a poco. Eres capaz de prestar más atención, de detenerte a observar y de dejar de ver solo la superficie. Empiezas a comprender que quizá hay otros ángulos, otros puntos de vista, otras perspectivas. Entiendes que hay capas ocultas de la realidad, y que puedes aprender a parar y verlas. Y eso es precisamente lo que exploraremos a lo largo de este mes.

			Verás cómo tus emociones distorsionan lo que ves, cómo tus prejuicios empañan la realidad. Aprenderás a observar con más atención, a ampliar tu perspectiva. Cuestionarás tus interpretaciones automáticas. Cultivarás una comprensión más objetiva.

			Al final de marzo habrás entrenado tus ojos para ver diferente. Tu mente procesará la información de otra manera. Y ya no habrá vuelta atrás.

			Empecemos.

			1 de marzo

			No son las cosas las que nos perturban, sino nuestra opinión sobre ellas. 

			Epicteto

			Siempre que pongo este aforismo en alguna de mis redes sociales, se molestan bastantes personas. Esta molestia, paradójicamente, se debe a que ni siquiera están entendiendo el aforismo. Si lo hicieran, se darían cuenta de que no están molestas por el aforismo, sino por su propia opinión sobre ese aforismo. 

			Imagina que llueve el día de tu boda. ¿La lluvia es mala? No, la lluvia es solamente agua cayendo del cielo. Pero tú decides que es horrible. Que lo arruina todo. Que destroza el mejor día de tu vida. Para un agricultor que lleva meses esperando que llueva, esa lluvia es lo mejor que podía haberle pasado.

			Un día, durante una excursión en un viaje a Australia, derramé el puré de mi hijo sobre mi ropa. Fui el resto de la jornada sucio y oliendo a guisante. Mi primer impulso fue enfadarme, pensar que el día estaba arruinado. Pero entonces supe detenerme. El puré, en sí mismo, no me estaba molestando. Solo se cayó porque yo lo había volcado. Pero mi idea de desastre sí me estaba empezando a amargar. Entonces cambié mi opinión: «Son solo guisantes triturados, no el fin del mundo. ¡A cuánta gente le encantaría tener este problema!». Y, como por arte de magia, la tensión se desvaneció. Nos empezamos a reír, a hacer bromas, y el día fue maravilloso.

			El poder está en lo que pensamos de esas cosas, porque ahí es donde empieza el sufrimiento o la serenidad. 

			Hoy tú, con tus pensamientos, con tu narrativa interior, decide qué significa cada cosa. Tú eliges interpretar si algo es bueno o malo.

			Elige bien. 

		


			2 de marzo

			Todo lo que vemos es una perspectiva, no la verdad. 

			Marco Aurelio

			Seguro que esto te ha ocurrido alguna vez: vas al cine con tu pareja o algún amigo, a ti te encanta la película, a la otra persona no le ha gustado mucho. ¿Acaso habéis visto películas distintas? Claro que no. Era exactamente la misma. Entonces, ¿quién tiene razón? Los dos. Y ninguno. Porque no depende de la película, sino de la lente a través de la cual la habéis visto: vuestra perspectiva.

			En el aforismo de hoy, atribuido a Marco Aurelio, podemos aprender que lo que llamamos la verdad es, en realidad, nuestra manera personal de ver las cosas. Esto no quiere decir que no exista una verdad, sino que la solemos ocultar, empañar, esconder, con nuestros sesgos, expectativas, profesión, experiencias previas, etcétera. En definitiva, con nuestra perspectiva.

			Ahora piensa en la última discusión que tuviste con tu pareja. Tú tenías razón, ¿verdad? Pero la otra persona también creía tener razón. ¿Cómo puede ser? Nuevamente, porque cada uno ve desde su forma de mirar.

			Un ejercicio muy útil que te propongo para hoy consiste en que, en ese momento en que te encuentres juzgando una situación o una persona, hagas una pausa, respires y te preguntes: ¿es esto la verdad o solo mi perspectiva? ¿Qué estoy añadiendo yo a lo que está sucediendo?

		

			Aprende a detenerte para tomar una imagen más completa de la realidad. No te hará más débil, sino más sabio.

			3 de marzo

			El mundo que vemos es un reflejo de nuestra mente.

			Buda

			Hay días en los que tienes la sensación de que todo parece salirte especialmente mal. Te levantas con el pie izquierdo, se te cae el café, el tráfico está peor que nunca, el jefe te mira mal. Parece que el mundo entero está conspirando contra ti.

			Antes de seguir leyendo, valora cuál es tu estado de ánimo ahora mismo. ¿Sientes algún tipo de frustración, enfado, ira, estrés o ansiedad? Y piensa en cómo este estado te está condicionando para percibir la realidad. 

			Si tu mente está nublada, el mundo te parecerá un poco más gris. 

			Piensa en la mente como si fuera la lente de una cámara de fotos: si está sucia, todo lo que percibirás estará también un poco más sucio. Por supuesto, ocurre lo contrario si está limpia. Solo tienes que sacar el paño y frotar un poco. Quitar la suciedad. Eliminar lo que enturbia la visión de tu cámara.

			Es más sencillo hacerlo con una cámara que con un estado emocional. ¿Cómo empezar entonces? Simplemente, empieza por reconocer cómo te encuentras. Negar que estás frustrado, cansado, estresado o ansioso solo empeorará las cosas. Aceptarlo te abrirá los ojos, te quitará de encima el peso de la negación y te ayudará a encontrar soluciones. ¿Qué primer paso, que dependa enteramente de ti, puedes dar para mejorar la situación?

			Si, como la lente de la cámara, tu mundo está enturbiado, no intentes cambiarlo. Cambia tu mente. Y el mundo cambiará.

		


			4 de marzo

			Como formes tus pensamientos en repetidas veces, tal será tu inteligencia, pues el alma es teñida por los pensamientos.

			Marco Aurelio

			Hoy usamos con frecuencia la palabra algoritmo, especialmente en contextos de redes sociales e inteligencia artificial. Los negocios más rentables del mundo invierten billones en que estos algoritmos hagan cada vez mejor, fundamentalmente, dos cosas: captar y mantener tu atención. 

			Tu mente también tiene un algoritmo. Un algoritmo que se manifiesta en patrones de pensamientos, emociones y comportamientos. 

			Un algoritmo que determina cómo respondes ante los estímulos exteriores. Y este algoritmo no es tan diferente al del mundo online. De hecho, funciona de manera muy parecida.

			Cuantas más veces haces clic de manera inconsciente en un tipo de contenido, más veces te sugiere el algoritmo un contenido similar. Si visitas y te quedas con frecuencia en contenidos iracundos, rabiosos o frustrantes, el algoritmo de la vida te mostrará con facilidad situaciones en las que podrás comportarte con ira, rabia y frustración. 

			Lo mismo ocurre con la serenidad, la bondad o la paciencia. Si decides hacer clic en pensamientos que te sugieran tener calma, o intentas respirar lento antes de responder, serás más propenso a hacerlo la próxima vez.

			Ante cualquier contenido que te sugiera el algoritmo, tienes el poder de decidir a qué haces clic. Hoy elige sabiamente.

		


			5 de marzo

			Una persona feliz no es alguien que es feliz todo el tiempo. Es alguien que interpreta los eventos de tal manera que no pierde su paz innata. 

			Naval Ravikant

			Creemos que ser feliz está relacionado con sonreír siempre, que todo salga bien y que nunca tengamos problemas. Pero eso no es felicidad. Eso es fantasía. 

			Hoy el gran Naval Ravikant nos redefine qué es la felicidad. Y me encanta la forma en que lo hace porque es muy disruptiva. Coincidirás conmigo en que no es una definición muy común de una persona feliz. 

			Veamos una analogía. Piensa en la vida como un juego de cartas. La vida te reparte unas buenas y otras no tan buenas. La inmensa mayoría de las personas piensan que, para ser feliz, necesitan tener siempre las mejores cartas. Intentan controlar las cartas y ponen sus esperanzas en que siempre les toquen las mejores, y cuando les toca una mala, se frustran y se enfadan.

			 

			La felicidad no tiene que ver tanto con las cartas que te tocan sino con cómo juegas la partida. 

			De ello se deduce que una persona feliz no es alguien a quien le salen bien las cosas todo el tiempo, sino alguien que es capaz de ver las cosas como son, y no como cree que deberían ser. 

			La felicidad se puede cultivar. Porque no nacemos con ella, pero sí con potencial para ella. 

			Hoy, cada vez que algo salga mal, esfuérzate por verlo como una oportunidad que tienes para interpretarlo de otra manera. 

			Puedes reaccionar como siempre o puedes detenerte y preguntarte: ¿cómo puedo ver esto de manera que no pierda mi tranquilidad? ¿Cómo puedo ver esto sin perder mi paz? ¿Cómo puedo darle la vuelta para que me dé felicidad y no me la reste?

		


			6 de marzo

			No veas al enemigo, ve a un ser humano. 

			Thich Nhat Hanh

			Thich Nhat Hanh fue un monje zen vietnamita y una de las mayores inspiraciones de mi vida. Tuvo una claridad mental y un estilo de escritura muy directo y sencillo, el aforismo de hoy es un buen ejemplo. En nueve palabras, nos regala un ejercicio práctico que puede transformar nuestra manera de percibir y relacionarnos con las personas que nos desagradan. 

			Cuando alguien no piensa como nosotros, nos hace sentir incómodos o rivaliza con nosotros por algún objetivo común es fácil (de hecho, es lo más fácil) etiquetarlo como enemigo. Y no nos damos cuenta de que, detrás de ese enemigo, hay una persona. Cambiar la etiqueta mental de enemigo por la de ser humano nos llena de entendimiento y compasión al instante. «Pero me hizo daño», podrías pensar. Y tienes razón. Te lo hizo. Pero el ejercicio de hoy te ayudará a entender que esa persona actuó desde su dolor, no desde su maldad. 

			Ver al otro como humano, y no como un enemigo, es una acción que lo cambia todo. Y lo cambia porque nos ayuda a comprender su sufrimiento, sus necesidades, sus anhelos, y también sus errores. Aprendemos a percibir que es como nosotros mismos. Podemos identificarnos con él, y también en él. 

			Yendo un paso más allá, lo mismo ocurre contigo. Porque tú también eres un ser humano. Tú también eres una persona digna de compasión y de comprensión. Cuando fallas, también puedes dejar de verte como un enemigo y empezar a verte como un ser humano, con sus aciertos y sus errores. 

			Hoy pon en práctica esta enseñanza de Thich Nhat Hanh. Hoy puedes ver al enemigo o al humano. Haz el esfuerzo, y verás que merece la pena. 

		


			7 de marzo

			Sufrimos más en la imaginación que por la realidad.

			Séneca

			Son las tres de la mañana y no puedes dormir. Tu mente está creando dramas. Películas de terror sobre lo que puede pasar. El examen que puedes suspender. Los problemas que tendrás con los clientes. La conversación

			
			
			
			



			8 de marzo
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			26 de marzo

			
			
			
			
			
			
			
			
		


			27 de marzo

			
			
			
			
			
			
			
			
			
		


			28 de marzo

			
			
			
			
			
			
			
			
		


			29 de marzo

			
			
			
			
			
			
			
			
		


			30 de marzo

			
			
			
			
			
			

			


			31 de marzo

			
			
			
			
			
			
			

				Primera: Tu juicio presente, para ver lo que está realmente pasando. No lo que imaginas. No lo que temes. No lo que esperabas. Lo que es real aquí y ahora. 

				Segunda: Tu acción presente. Ahora mismo puedes hacer algo útil. Algo que ayude. Una acción correcta que esté a tu alcance. 

				Tercera: Tu disposición presente. Puedes decidir ahora mismo aceptar lo que viene de fuera. Las cosas que no controlas van a seguir pasando. Pero puedes elegir recibirlas con paz. Caminar de la mano con ellas. 
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