


 
David, un escalador experto, sufre un tr§gico y cruel accidente en el Him alaya, donde pierde a
su com pa¶ero de escalada. A su vuelta a casa tras el accidente, David no es capaz de superar
la tragedia vivida y cae en una profunda depresi·n, hasta que Joshua, un m isterioso m aestro,
aparece en su vida. Joshua decide regresar con David al Him alaya, para que este se enfrente
a sus m iedos, y con su ayuda es capaz de recuperar la esperanza y la fe en s² m ism o. A
trav®s de las historias y cuentos de este gu²a espiritual, de su sabidur²a, de sus explicaciones
y com prensi·n sobre el funcionam iento de la m ente y nuestras em ociones, David se libera de
su dolor y sus m iedos, descubriendo una nueva fuerza en su interior que transform ar§
totalm ente su vida.Con frecuencia, todos nosotros tenem os la sensaci·n de que nos falta algo,
m iedos que nos paralizan o aspectos de nuestra vida que nos gustar²a cam biar o m ejorar. A
m edias novela y libro de autoayuda, en la l²nea de obras gran ®xito com o El vendedor de
sue¶os, de Augusto Cury o D®jam e que te cuente, de Jorge Bucay, esta m aravillosa historia de
superaci·n, ayudar§ al lector a encontrar las respuestas necesarias para tom ar decisiones y
encontrar su cam ino hacia el ®xito y la plenitud.
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Pr·logo

E L  IM P U L SO  E L £ C T R IC O

Un d²a volviendo a casa de m adrugada despu®s de hacer el program a aprend² algo im portante... M e dije:
çH az un am igo cada d²a y ser§s el hom bre m §s afortunado del m undoè. Creo que ese peque¶o
pensam iento m e cam bi· la vida a los cuarenta y dos a¶os. La verdad es que a partir de cierta edad ya no
haces am igos nuevos porque ²ntim am ente no paras de sacarles defectos, y m §s ²ntim am ente te da m iedo
entregarte a gente nueva, no vaya a ser que te defrauden. Pero aquella noche estaba anim ado porque hab²a
conocido a un invitado especial. £sa es la fuerza de un pensam iento.

Un pensam iento es un im pulso el®ctrico dentro de tu cerebro capaz de cam biar tu estado de §nim o en
d®cim as de segundo para bien y para m al. Por eso creo que la obra que tienes entre las m anos es valiosa,
porque est§ llena de pensam ientos que pueden cam biar una vida.

Si est§s dudando entre varios libros, escoge ®ste. D onde tus sue¶os te lleven es un libro inspirador,
lleno de hallazgos y buenas ideas que puedes incorporar a tu vida cotidiana para sentirte com pleto,
sereno y en equilibrio con el m undo. Y o ya lo he hecho.

Para que haga efecto la p·cim a m §gica te sugiero que apuntes a m ano en una libreta las frases que
m §s te im pacten, y que las leas cada noche, antes de ir a dorm ir, durante dos sem anas seguidas.

En el fondo, s·lo som os m onos con el l·bulo frontal un poco m §s grande y, com o ellos, tam bi®n
som os anim ales de costum bres. Todo lo que repites durante dos sem anas se convierte en un h§bito: si
haces deporte todos los d²as durante dos sem anas, em pezar§ a form ar parte de tu vida cotidiana de la
m ism a form a que te lavas los dientes cada m a¶ana casi sin darte cuenta (eso espero); si est§s dos
sem anas sin fum ar ni una sola calada de un cigarro, te quitas el s²ndrom e de abstinencia de la nicotina y
puedes dejarlo definitivam ente; y si lees algo que te im pact· durante dos sem anas seguidas, esas palabras
pasan a ser tuyas, se convierten en tus pensam ientos... Y  te curan. áQ ue lo disfrutes!

PA B LO  M O TO S



Introducci·n

Joshua abri· los ojos. A nte ®l estaba a punto de ocurrir un aut®ntico m ilagro de la naturaleza: un m §gico y
brillante am anecer. Un espectacular cielo rojizo em pezaba a relucir en im presionante contraste con el
perfil de las inm ensas m onta¶as nevadas del H im alaya y la oscuridad brum osa del valle.

El sol com enzaba a asom arse para darle los buenos d²as y acariciar sus m ejillas a pesar del helado y
cortante fr²o de la m a¶ana. Joshua sab²a que deb²a dar las gracias, y as² lo hac²a cada d²a, acogiendo al
astro rey con el m §s absoluto asom bro, com o si viese a un viejo am igo al que pensaba que jam §s volver²a
a ver. Y  por ello, cada d²a, recib²a al sol con la m ism a frase: çG racias por un nuevo y m aravilloso d²a
libre de cam biosè.

Joshua hab²a vivido m §s de lo norm al, y era el ser m §s agradecido que nadie pueda concebir. Sus
ojos brillaban de m anera especial, com o incr®dulos y sorprendidos ante el nuevo d²a, dando gracias por
todo, ya que com o siem pre dec²a: çSer§s agraciado por ser agradecidoè.

* * *

La m ayor²a de las personas dam os por hecho, asum im os sin m §s, que el sol volver§ a salir cada m a¶ana.
En gran parte, m uchos incluso hem os perdido la m aravillosa y necesaria actitud de asom bro, absorbidos
por nuestras rutinas y las preocupaciones diarias, tal vez pensando inconscientem ente que disponem os de
todo el tiem po del m undo; esperando que las cosas m ejoren en nuestra vida; que, cuando encontrem os ese
m isterioso algo que sentim os que nos falta, la arm on²a llegar§ a nuestra vida; con la esperanza de que el
m a¶ana sea m ejor que el hoy, sin darnos cuenta de que la vida es eso que pasa m ientras esperam os un
futuro m ejor.

* * *

D esde el m onasterio de Rongbuk, las vistas son un aut®ntico privilegio para los sentidos. Con la
im ponente y m ajestuosa cim a del m undo al frente, el m onte Everest, uno se siente en el centro de la
inm ensidad de un oc®ano. A ll² se percibe paz, arm on²a, se aprecia el m §gico y form idable orden de la
naturaleza. Y uno se siente integrado en un todo, un todo perfecto e inconm ensurable, uno se siente parte
de su energ²a, y al m ism o tiem po, em bargado por la hum ildad.

Rongbuk se encuentra en la regi·n de Shigate, en el suroeste del T²bet, frente a la cara norte del
Everest. Se considera que es el m onasterio m §s alto del m undo, ya que se encuentra a unos 5.200 m etros
de altura.

N o hace m ucho, eran pocos los occidentales que llegaban hasta esta rem ota regi·n del planeta, si bien
hoy en d²a eso ha cam biado con las innum erables expediciones de escaladores y turistas. El m onasterio
de R ongbuk es una ruta de paso obligatoria para todos aquellos m onta¶eros que quieren acceder al
Everest por su cara norte en b¼squeda de la gloria. A dem §s del Everest, tam bi®n se pueden divisar desde
Rongbuk el Shishapangm a, el Cho O yu y los picos de G yachung K ang, que se encuentran en la frontera
entre el N epal y el T²bet. El m onasterio fue fundado en 1902 por un N yingm apa Lam a en una antigua §rea



donde hab²a refugios y cuevas de m editaci·n que hab²an sido utilizados por m onjes y erm ita¶os durante
m §s de cuatrocientos a¶os.

D esde ®l, la vista del m onte Everest ð Chom olungm a [D iosa M adre] en tibetanoð  es
verdaderam ente sobrecogedora. H oy en d²a, el m onasterio de Rongbuk es accesible en veh²culo por un
interm inable y pedregoso cam ino rural que bordea enorm es barrancos y r²os en el m ism o coraz·n del
H im alaya.

H asta hace unas d®cadas, todos aquellos que quer²an llegar hasta este santuario ten²an que cam inar
durante m §s de cinco agotadoras sem anas desde D arjeeling, lo que les ayudaba a aclim atarse a la enorm e
altitud donde se alza el m onasterio. El viaje tam bi®n serv²a de proceso de preparaci·n m ental para todos
aquellos escaladores que iban en busca de su sue¶o. El santuario es el ¼ltim o asentam iento hum ano para
todos los m onta¶eros antes de com enzar su viaje hacia el cam po base de la cara norte del Everest.

El m onje fundador de Rongbuk tuvo una gran reputaci·n; fue un lam a extraordinariam ente sabio y
respetado en todo el T²bet. En su m om ento m antuvo contacto con los prim eros escaladores que llegaban
al valle im pulsados por el esp²ritu de aventura, el reto y la superaci·n personal.

A unque nunca com prendi· bien las m otivaciones de aquellos hom bres que dec²an ser peregrinos de la
aventura, del descubrim iento de su capacidad personal y el sacrificio para conocerse a s² m ism os, el
lam a siem pre interpret· que segu²an un cam ino alternativo, y m §s arriesgado, para llegar a un m ism o
destino.

A pesar de verlos un poco com o herejes y un poco locos, siem pre les daba su protecci·n y los
prove²a de v²veres, e intentaba convencerles y rezaba para su conversi·n al budism o. D espu®s de recibir
las bendiciones del lam a, fueran cuales fuesen sus creencias religiosas, todos sent²an una extra¶a y nueva
sensaci·n espiritual en sus m entes y lograban enfocarse m ucho m ejor, quiz§ guiados por los dioses que
habitan entre las nieves.

* * *

Rongbuk es el um bral sagrado del Everest, y un lugar m uy especial para Joshua. A ¶os atr§s hab²a sido un
reconocido escalador que logr· grandes haza¶as. Esta vez, sin em bargo, Joshua no regresaba para escalar
y adm irar sus paisajes. Ten²a una m isi·n y un prop·sito m ucho m ayores.

Joshua m anten²a una relaci·n especial con los m onjes del m onasterio y, tras sus num erosas visitas a
lo largo de los a¶os, era verdaderam ente adm irado. Se le respetaba com o a un ser superior por sus
extraordinarios conocim ientos.

D e form a m isteriosa, parec²a que el tiem po no pasaba para ®l. Se contaban m uchas historias al
respecto, pues nadie sab²a su edad a ciencia cierta. Puede que el propio lam a, con el que m anten²a una
larga am istad, fuese su m ayor confidente, ya que atesoraba recuerdos sobre Joshua que nadie m §s
conoc²a.

Por las casualidades inherentes a la vida, Joshua naci· en Lech, un peque¶o y precioso pueblo
austr²aco en el valle de A rlberg. Con tan s·lo dos a¶os com enzaron sus continuos traslados por el m undo.
Su padre, un diplom §tico norteam ericano, naci· en un id²lico pueblo de Verm ont llam ado Q uechee, y su
m adre fue una m ujer de una gran personalidad nacida en Zaldibar, un pueblo del Pa²s Vasco del que
tam bi®n se fue siendo ni¶a. D esgraciadam ente, ella falleci· en un accidente de coche cuando Joshua ten²a



nueve a¶os.
A ¶os m §s tarde, Joshua tuvo un hijo llam ado M ichael, y debido a sus constantes traslados, este ni¶o,

desde una tem prana edad, vivi· en diversos pa²ses con culturas m uy diferentes. A prendi· varios idiom as
y conoci· distintas tradiciones, religiones y creencias. Eso le ayud· a tener una m ente inquieta, abierta y
m uy receptiva, algo que hered· claram ente de su padre, as² com o el am or por la naturaleza. Por ello, al
igual que Joshua, desde m uy joven la gran pasi·n de M ichael fue la m onta¶a.

Joshua pas· su vida viajando. Esa m ezcla de culturas y creencias causaron un gran im pacto en su
personalidad, lo que le llev· a ser un aut®ntico estudioso de la filosof²a y la psicolog²a. D esde joven
sinti· la fascinaci·n por la m ente hum ana y el desarrollo personal, en un intento de com prender m ejor y
m §s profundam ente la naturaleza del ser hum ano. N unca dejaban de sorprenderle las diferentes actitudes
y reacciones de las personas ante sim ilares circunstancias en las distintas partes del m undo, en funci·n de
su cultura y educaci·n.

Joshua dedic· gran parte de su vida al estudio de los grandes m aestros, escritores y fil·sofos de la
historia. Su ansia por adquirir m §s conocim ientos, la constante investigaci·n por encontrar respuestas y
el anhelo de seguir descubriendo los infinitos poderes de la m ente, lo convirtieron en un estudiante de por
vida.

Con los a¶os adquiri· un conocim iento ¼nico, e intentaba convertir todos los acontecim ientos de su
vida en oportunidades para crecer y superarse. G racias a ello, logr· llegar a unos niveles de consciencia
que m uy pocos ser²an capaces ni siquiera de im aginar. Su poder m ental lleg· a l²m ites que la ciencia por
entonces no pod²a explicar. Sin em bargo, con el tiem po y los avances tecnol·gicos, esa ciencia com enz·
a vislum brar lo que ®l hab²a logrado.



1
E l accidente

La historia de Joshua cam bi· dr§sticam ente en el H im alaya. Su hijo M ichael era un gran escalador con
varios ocho m iles a sus espaldas, hab²a escalado en todos los continentes, buscando nuevos desaf²os y
sue¶os que cum plir, y necesitaba las m onta¶as com o cualquier ser hum ano necesita el aire para vivir.
Constantem ente persegu²a la descarga de adrenalina que generaba su cuerpo cuando se enfrentaba a los
grandes retos de la vida, poni®ndose a prueba a s² m ism o y observando c·m o, una y otra vez, segu²a
superando sus propios l²m ites.

M ichael sab²a transm itir ilusi·n y esperanza a todos aquellos que lo rodeaban. Q uienes lo conoc²an
consideraban su am istad com o un don; a todos les gustaba estar a su lado porque, cuando estaban con ®l,
realm ente se sent²an m ejor. Era casi una sensaci·n f²sica. Por eso, en cierto sentido, atra²a a los dem §s.
Joshua hab²a tenido m ucho que ver con eso.

M ichael era enorm em ente apreciado por los sherpas que ayudan a todos los alpinistas porteando y
cargando pesos im posibles para la m ayor²a de los m onta¶eros. Se convirti· en un h®roe para ellos
cuando rescat· a un sherpa llam ado Tensing, que hab²a sido abandonado por su expedici·n al caer en una
enorm e grieta de hielo en un glaciar. Pero en su fuero interno, M ichael cre²a que solam ente hab²a hecho
lo que le dict· su coraz·n en ese m om ento, lo que cre²a que deb²a hacer. Pero todos sab²an que hab²a
arriesgado su vida para salvar a Tensing.

El reto esta vez era escalar el Lhotse, la cuarta m onta¶a m §s alta del m undo. Ser²a el s®ptim o ocho
m il de M ichael. En esta ocasi·n estaba especialm ente m otivado, porque su m ejor am igo, D avid, form aba
parte de la expedici·n. A m bos hab²an com partido m uchos viajes y m onta¶as por todo el m undo, pero ®sta
era la prim era incursi·n en el H im alaya para D avid.

El tercer integrante clave de la expedici·n era A lbert, otro viejo am igo de M ichael de su m §xim a
confianza, con el que hab²a coronado otros dos ocho m iles.

Joshua decidi· acom pa¶ar a M ichael en este viaje para volver a pasar unas sem anas en el m onasterio
de Rongbuk.

La expedici·n era m uy reducida. A M ichael no le gustaban los grandes grupos. Su experiencia le
hab²a ense¶ado que era m §s dif²cil m antener bajo control el ego de un gran grupo, pues dem asiadas
am biciones juntas pod²an causar problem as. Siem pre procuraba elegir bien a sus com pa¶eros de viaje,
personas cercanas en las que pod²a confiar plenam ente, principalm ente por su esp²ritu y valores.

Tras llegar a K atm and¼ y com probar que el m aterial enviado estaba en orden, coordinaron todo con
la em presa encargada de la log²stica del viaje y los tr§m ites, y se pusieron en m archa.

El Lhotse com parte cam po base con el Everest, al cual se accede en avioneta desde K atm and¼ v²a
Lukla, y tras un largo trekking, pasando por varios poblados de sherpas, entre otros N am che, D ingboche
y Lobuche.

Una vez en el cam po base siguieron el plan previsto. Tras una sem ana de preparativos, dispusieron
todo lo que deb²an subir a los cam pos superiores, pero a A lbert se le declar· una leve pero
desafortunada fiebre. Seguro que no ser²a nada, pensaron. El tiem po era perfecto y las previsiones
auguraban un buen clim a para los pr·xim os d²as. A s² pues, prepararon sus m ochilas y a la hora prevista



alzaron su m irada hacia la cum bre. Con los nervios tradicionales al iniciar un nuevo gran reto, los tres se
pusieron en m archa hacia la gloria.

D os horas despu®s de iniciar la ascensi·n, cuando las pulsaciones estaban al m §xim o y la respiraci·n
era m §s dificultosa, M ichael se dio cuenta de que A lbert hab²a com enzado a toser. Su pecho no estaba
recuperado del todo com o para afrontar un reto de ese calibre.

Si segu²a ascendiendo ten²a todas las papeletas para encontrarse con un edem a pulm onar a las
prim eras de cam bio. El riesgo era m §xim o, por lo que, desgraciadam ente, A lbert se vio obligado a
regresar al cam po base.

M ichael y D avid recuperaron parte del tiem po ascendiendo a buen ritm o. Tal com o estaba previsto
alcanzaron el cam po IV sin m §s contratiem pos.

A las cuatro de la m a¶ana del d²a siguiente lleg· la hora de la verdad. Prepararon todo el equipo y
com enzaron el ataque a la cim a. Iba a ser una jornada dura pero estable en cuanto al clim a, aunque el
viento era bastante m §s fuerte de lo esperado.

La m onta¶a puede ser un rem anso de paz, pero en ocasiones los dioses de las nieves castigan sin
com pasi·n a quienes osan hollar sus cum bres, m ostrando toda la brutal fuerza de la naturaleza.

Poco a poco, el viento fue arreciando, las escasas nubes que surcaban los cielos com enzaron a
cerrarse y la niebla apareci· sin previo aviso. Lo que hab²a despuntado com o un d²a casi perfecto
com enz· a tornarse en un panoram a no tan halag¿e¶o. En principio, nada hab²a que tem er seg¼n las
predicciones del tiem po. Sin em bargo, la m onta¶a puede cam biar repentinam ente las previsiones sin la
m §s m ²nim a advertencia, com o si quisiera exigir respeto y hum ildad a todos los que aspiran a coronar su
grandeza.

M ichael y D avid pararon un m om ento para coger aire e intercam biar opiniones. Era obvio que el
tiem po hab²a cam biado, pero no parec²a grave. Los dos se sent²an fuertes, estaban cerca de la barrera de
los 8.000 m etros de altitud, por lo que, sin titubear, decidieron proseguir su ascensi·n, aunque las dudas
visitaron sus m entes por prim era vez.

N o hab²an pasado a¼n dos horas tras su decisi·n de lanzarse a por la cum bre cuando la tem peratura
com enz· a descender r§pidam ente, y la sensaci·n t®rm ica era a¼n m ucho peor. Lo que hac²a poco era un
m aravilloso cielo azul, ahora estaba cuajado de negros nubarrones. La niebla com enz· a envolverlos
hasta que no pudieron ver m §s all§ de unos pocos m etros. A l m ism o tiem po, el viento decidi· soplar con
m §s intensidad, creando una ventisca infernal que les azotaba los rostros y las m anos com o helados
latigazos llenos de clavos.

En poco tiem po, la nieve com enz· a acum ularse y la visibilidad era ya casi nula; el panoram a se
torn· extrem adam ente com plicado. En esas condiciones no pod²an avanzar, por lo que a 8.200 m etros
decidieron esperar a que aquella torm enta am ainase. M ontaron la tienda de cam pa¶a, que a punto estuvo
de volar por el fuerte viento, se pusieron lo m §s c·m odos posible, prepararon una infusi·n y com ieron
algo para reponer fuerzas. A m bos hablaron sobre el inesperado y brutal cam bio del tiem po. El
nerviosism o de D avid se pod²a palpar. M ichael, con su fuerte personalidad, fue capaz de transm itirle
tranquilidad y confianza.

Pasaban las horas, pero el m al tiem po no rem it²a, sino que em peoraba. Tendr²an que pasar la noche a
esa gran altura, algo nada recom endable.

Fueron incapaces de dorm ir. Las fuertes y ululantes r§fagas de viento hac²an im posible conciliar el
sue¶o, junto con la tensi·n de los em bates y los silbidos que ®ste produc²a. La sensaci·n de que en



cualquier m om ento la tienda saldr²a volando com o una com eta era constante.
A l d²a siguiente, todo perm anec²a exactam ente igual. La deseada m ejor²a del tiem po no hab²a llegado.

Se com unicaron con el cam po base para inform arse de las previsiones m eteorol·gicas, y las noticias que
recibieron no pod²an ser peores. La previsi·n indicaba que la torm enta no cesar²a en breve. Tendr²an que
tom ar una decisi·n.

Sab²an perfectam ente que en esas condiciones no pod²an atacar la cim a y que la m ejor opci·n era
esperar a que el tiem po m ejorase, si bien los dos eran conscientes de que no pod²an perm anecer m ucho
m §s tiem po a esa altura sin ox²geno. La hipoxia, la falta de ox²geno en los pulm ones, com ienza a pasar
factura; la debilidad aum enta r§pidam ente, y las congelaciones de m anos y pies aparecen sin avisar. Por
a¶adidura, uno de los factores m §s peligrosos, el ego, hace que en dem asiadas ocasiones no se tom en las
decisiones correctas en las situaciones dif²ciles.

Se encontraban a tan s·lo 300 m etros de la cim a, pero esa distancia, a esas alturas y en esas
condiciones, pod²a convertirse en un infierno interm inable. Tras reflexionar, M ichael convenci· a D avid
para reiniciar la ascensi·n. D espu®s de recogerlo todo se pusieron en m archa. M ichael no era de los que
hac²an locuras, pero se ve²a tan cerca que decidi· que ten²a que intentarlo, aunque D avid no parec²a m uy
convencido.

Iniciaron la ascensi·n. En m edio de la gran ventisca era m uy dif²cil apreciar la ruta correcta, ya que
no hab²an encontrado cuerdas fijas en esa zona. En m uy poco tiem po se dieron cuenta de que no hab²a
sido una buena idea. Tras volver a analizar la situaci·n, M ichael pens· que la m ejor opci·n era
descender: no ten²a pinta de que el tiem po fuera a m ejorar y cuanto antes com enzaran el descenso m §s
fuerzas tendr²an. Recibieron el aviso de que las otras expediciones que hab²an com enzado la ascensi·n y
que se encontraban bastante m §s abajo que ellos tam bi®n hab²an dado la vuelta y regresado al cam po
base, por lo que ellos eran los ¼nicos que perm anec²an a esas alturas. Estaban solos.

D avid estuvo de acuerdo en regresar e iniciaron el descenso en m edio de la ventisca. M ichael ten²a
en su m ente la ruta que deber²an seguir para descender; la pregunta era si podr²a distinguirla, ya que la
ventisca hab²a borrado todas sus huellas.

M ichael y D avid perm anec²an atados por una cuerda de unos 50 m etros. Estar atado a un com pa¶ero
es un acto de confianza total: tienes que tener aut®ntica fe en ®l y en sus capacidades. Ese com pa¶ero, y la
cuerda que te une a ®l, es lo que te puede salvar la vida, pero tam bi®n es lo que te puede arrastrar a la
m uerte. Cada uno pone su vida en m anos del otro.

M ichael, por su experiencia, abr²a el paso. D avid lo segu²a a cierta distancia. La bajada era m uy
lenta, ten²an que afianzar cada paso. La falta de visibilidad hac²a im posible reconocer el terreno, y la
torm enta no les daba tregua. Pero estaban decididos a seguir descendiendo. Sin saberlo se m etieron en
una tram pa m ortal.

M ichael estaba desconcertado, no estaba seguro de seguir la ruta correcta. D e repente oy· un crujido.
M §s arriba, bajo los pies de D avid, el terreno cedi·. Y una avalancha de nieve y rocas se precipit· hacia
ellos.

D avid logr· sujetarse, pero la gran m asa de nieve y piedras pill· de lleno a M ichael sin opciones de
protegerse. El im pacto fue brutal y lo arrastr· hacia el abism o. C uando la cuerda lleg· a su tope, el fuerte
tir·n hizo que D avid perdiera su apoyo y com enzara a ser arrastrado por el peso de M ichael.

D avid luch· con todas sus fuerzas para frenar su ca²da, aunque el enorm e peso y la gran pendiente



hac²an casi im posible sujetarse. Finalm ente logr· clavar su piolet y los pies en la nieve, y en ese m ism o
instante un nuevo tir·n, com o un gran golpe seco, lo sacudi·. Estuvo a punto de perder nuevam ente el
equilibrio y ser arrastrado otra vez.

A fianzado, D avid em pez· a gritar desesperadam ente el nom bre de M ichael. Los gritos retum baban en
su interior. Una sensaci·n de absoluta soledad y abandono invadi· su alm a; se sinti· rodeado y
am enazado por la m onta¶a, im potente, indefenso.

D avid se dio cuenta en ese instante de que, por la falta de visibilidad, M ichael hab²a perdido la
orientaci·n y se hab²an desviado de la ruta, term inando a la derecha de la arista del corredor por el que
pretend²an bajar. Esa l²nea de descenso los hab²a llevado directam ente a un gigantesco precipicio que
term inaba en un enorm e glaciar surcado de profundas grietas.

M ientras aguantaba el peso pudo sacar el tel®fono y com unicarse con el cam po base. Inform · de la
situaci·n y de d·nde cre²a que estaban. El silencio se hizo sepulcral en la tienda del cam po base; todos
se m iraron unos a otros, y las caras no presagiaban nada bueno.

D esde el cam po base le confirm aron que enviar²an un equipo de rescate lo antes posible. El tiem po
dificultaba lanzarlo en ese instante, si bien pondr²an todos los m edios disponibles a su alcance. El
tem poral hac²a inviable el rescate por helic·ptero: tendr²a que ser por tierra, al m enos hasta que no
m ejorara el tiem po. Las previsiones indicaban que el tem poral perder²a intensidad en las pr·xim as horas,
aunque entonces podr²a ser ya tarde. M ientras, la noticia corri· com o la p·lvora entre todas las
expediciones que se encontraban en el cam po base.

D avid segu²a sufriendo y aguantando todo el peso de M ichael, que, con todo el equipo, deb²a de estar
cercano a los 100 kilos. La nieve segu²a cediendo poco a poco bajo sus pies, y no hab²a m anera de
buscar un punto de enganche para asegurarse.

A cada rato gritaba el nom bre de M ichael con toda el alm a, pero la ¼nica respuesta era el incesante
ulular del viento. A l perm anecer inm ·vil, el intenso fr²o se fue apoderando de ®l. Perd²a gradualm ente la
sensibilidad en las m anos y notaba que cada vez le costaba m §s sujetar la cuerda. D avid hab²a perdido la
noci·n del tiem po, pero ya llevaba m §s de dos infernales horas soportando ese enorm e peso que lo
em pujaba hacia el abism o, y la hipoterm ia estaba al acecho.

La pared casi vertical y la fuerza del peso le segu²an arrastrando poco a poco. Segu²a sin lograr un
buen anclaje, y cada vez que volv²a a posicionar sus pies para buscar un apoyo m §s firm e, la nieve ced²a
bajo sus cram pones. Calculaba que ya le hab²a arrastrado alrededor de 20 m etros, hasta que lleg· a un
punto en el que ya no ve²a nada enfrente m §s que un enorm e vac²o que com enzaba a asom arse delante de
®l: el acantilado del que colgaba M ichael.

D avid com enz· a gritar nuevam ente el nom bre de M ichael. M §s que su nom bre, profer²a un grito
desgarrador de desesperaci·n, pero la ¼nica respuesta que obten²a eran los silbidos del viento. A l no
o²rle pens· que algo m uy grave le hab²a sucedido. Las dudas de lo que le pod²a haber ocurrido a M ichael
com enzaron a desaparecer. D avid em pezaba a convencerse de que M ichael hab²a fallecido en la ca²da.

Se encontraba ante la peor situaci·n a la que un escalador se puede enfrentar. La circunstancia m §s
atroz: la vida de su m ejor am igo pend²a de sus m anos. O  por lo m enos eso cre²a. N o sab²a si a¼n estaba
vivo o m uerto, pero si no tom aba una decisi·n, los dos ser²an arrastrados al abism o.

Por su cabeza com enzaron a pasar velozm ente todo tipo de pensam ientos, su coraz·n parec²a querer
huir de su pecho, y respiraba entrecortadam ente porque le faltaba el aire. A cab· por ser consciente de
que s·lo hab²a dos opciones: cortar la cuerda, o abandonarse y caer al precipicio. Segu²a pregunt§ndose



si M ichael estaba vivo o m uerto. Q uer²a creer que hab²a perdido la vida, porque de esa m anera, si
finalm ente cortaba la cuerda, no se sentir²a com o el causante de su m uerte. Pero las dolorosas
contradicciones y las venenosas dudas segu²an apu¶al§ndole.

A duras penas pudo abrir un peque¶o bolsillo lateral en el cintur·n de la m ochila en donde guardaba
una afilada navaja. La abri· y la agarr· con la m ano derecha, m ientras con la izquierda segu²a sujetando
la cuerda, que tiraba de todo su cuerpo. Una m ano quer²a sostener la esperanza y en la otra estaba la
supervivencia.

Las l§grim as de im potencia y desesperaci·n com enzaron a brotar de sus ojos, hel§ndose en sus
m ejillas. Se preguntaba si podr²a vivir consigo m ism o si cortaba esa cuerda. La confusi·n interna, las
contradicciones, el dram a y la angustia lo asaltaban sin tregua, pero una vez m §s la nieve cedi· bajo sus
pies, lo cual lo devolvi· a su incierta y peligrosa situaci·n. Ya no ten²a fuerzas para aguantar m §s;
quedaba m uy poco tiem po para que tam bi®n ®l fuera arrastrado al abism o.

En ese instante tom · la decisi·n m §s dura de su vida, una decisi·n que ning¼n ser hum ano tendr²a que
tom ar jam §s, la decisi·n m §s cruel, una decisi·n a la que nadie deber²a enfrentarse. Era com o cortar el
cord·n um bilical que los un²a, pero en este caso para sesgar una vida, la de su m ejor am igo. U na decisi·n
que vivir²a con ®l para el resto de sus d²as. U n aterrador bram ido de dolor recorri· toda la m onta¶a, grit·
el nom bre de M ichael por ¼ltim a vez. En ese m om ento, m ientras el sonido de la desesperaci·n a¼n
surcaba los cielos, D avid cort· la cuerda.

D e repente se hizo el silencio; el tiem po se detuvo. Instant§neam ente, los rem ordim ientos m §s
hirientes y dolorosos com enzaron a asaltarle. Su cuerpo qued· liberado de la enorm e tensi·n del peso;
sin em bargo, la tensi·n interior crec²a sin m edida en su alm a. D esolado, entre sollozos, se com padeci·
de s² m ism o. Lanz· la navaja lo m §s lejos posible con todas sus fuerzas, queriendo alejar el sentim iento
de culpa y sus rem ordim ientos con ella. N o lograba sacarse de dentro la sensaci·n de haber cortado su
propio coraz·n.

D avid perm aneci· inm ·vil durante horas exactam ente en el m ism o lugar. Luego, hizo una peque¶a
cueva en la nieve para protegerse del viento y se acurruc· dentro de ella en posici·n fetal. B rutalm ente
desgarrado en su interior, inm ·vil, no fue capaz de dejar de llorar, no ten²a fuerzas para nada, su m ente
no dejaba de torturarlo d§ndole vueltas a si deb²a haber cortado la cuerda o no, a si M ichael hab²a
m uerto con la avalancha de nieve y rocas o si ®l hab²a sido el causante de su m uerte.

En ese m om ento no sab²a si saldr²a vivo de all², ni tam poco le im portaba. Se preguntaba c·m o
explicar²a lo ocurrido, c·m o lo m irar²an los dem §s al conocer el suceso. Fueron pasando las horas, y
D avid segu²a inm ·vil, hel§ndose. Su dolor era tan intenso que apenas era consciente del fr²o y de su
dram §tica situaci·n.

* * *

M ientras, D ennis y H oria, dos expertos m onta¶eros de otra expedici·n que conoc²an a M ichael y estaban
en el cam po base tras haber abandonado tem poralm ente la ascensi·n el d²a anterior, se prestaron com o
voluntarios para el rescate al conocer lo ocurrido.

D esde el cam po base intentaron com unicarse con D avid, pero ®ste no respond²a. A  pesar de ello, el
equipo de rescate se puso en cam ino a las cuatro de la m a¶ana. Los dos alpinistas voluntarios ascend²an a



un ritm o incre²ble aun en m itad de la noche. Parec²a que el tiem po com enzaba a dar un respiro. Seg¼n las
estim aciones que hab²an hecho en el cam po base, D avid se encontraba a unos 8.100 m etros de altura, por
lo que calculaban que, si todo iba bien, en unas ocho horas lograr²an alcanzar el punto donde cre²an que
D avid se encontraba.

Los dos escaladores avanzaron a un ritm o fuera de lo norm al. Lleg· el am anecer y, seg¼n avanzaba la
m a¶ana, el tiem po segu²a m ejorando. El viento am ain·. A l parecer, los dioses de las nieves hab²an
decidido darles un respiro.

H acia las doce de la m a¶ana, exhaustos, se aproxim aron al punto desde donde cre²an que D avid se
hab²a com unicado con el cam po base por ¼ltim a vez. Seg¼n se acercaban, buscaban rastros de D avid y
M ichael. C om enzaron a gritar, pero no obtuvieron respuesta. En ese m om ento vieron los restos de una
avalancha. U no de ellos pudo percibir la m arca sem iborrada que hab²a dejado D avid al arrastrarse por la
nieve: ese rastro term inaba en un peque¶o agujero a pocos m etros del enorm e acantilado.

Siguieron gritando los nom bres de M ichael y D avid, pero s·lo el eco les respond²a. A m bos
com enzaron a perder la esperanza. D ennis se acerc· hasta el peque¶o agujero que se percib²a en la
ladera. A l llegar pudo ver a D avid acurrucado, totalm ente inm ·vil. G rit· con todas sus fuerzas a H oria
para que se acercara.

D avid se hab²a tapado de la m ejor m anera que pudo, pero el intenso fr²o y su pasividad le hab²an
pasado factura. La hipoterm ia era evidente, aunque no sab²an a¼n en qu® grado, ni cu§l era el estado de
sus extrem idades. A m bos com enzaron a frotarlo fuertem ente, para activarle el riego sangu²neo y que
com enzase a entrar en calor. D ennis le quit· a D avid el gorro y los guantes, totalm ente helados, para
ponerle los suyos, m ientras H oria preparaba una infusi·n para D avid.

H icieron el agujero un poco m §s grande para asegurarse y colocarlo todo. M ientras ordenaba las
cosas de D avid, H oria com enz· a recoger su cuerda, y en ese instante fue consciente de lo que hab²a
sucedido. M ostr· a D ennis la cuerda cortada. A m bos entendieron la situaci·n al instante, la terrible
realidad a la que D avid se hab²a enfrentado.

D avid com enz· a reaccionar, pero no sab²an qu® parte de su shock era f²sico y qu® parte era m ental,
porque a¼n no hab²a articulado una sola palabra. N i siquiera era capaz de m irarles a los ojos.
C onscientes de la situaci·n, los dos voluntarios com enzaron a exhortarle con palabras de com prensi·n y
de §nim o:

ð áD avid, has hecho todo lo que has podido! áTe quedaste a pocos m etros del acantilado y estuviste a
punto de caer tam bi®n por resistir! áN o hab²a otra opci·n! áH as hecho lo que ten²as que hacer! áN o hab²a
otra opci·n! áTodos hubi®ram os hecho lo m ism o! N o te preocupes. Y  ahora vam os a salir de aqu².

D avid negaba con la cabeza y lloraba com o un ni¶o, el dolor que transm it²a era indescriptible. A
rega¶adientes, tom · la infusi·n. Lentam ente com enz· a reaccionar, m ientras segu²an m asaje§ndole y
haci®ndole m over las piernas y los brazos. La zona en la que se encontraban era m uy peligrosa, adem §s
de ser un punto habitualm ente barrido por avalanchas, por lo que no pod²an perm anecer all² m ucho m §s
tiem po. D ennis y H oria se m iraron, asintieron con la cabeza y, sin dejar opci·n a la duda, dijeron:
çáV am os!è.

Cuidadosam ente lo levantaron, lo aseguraron con una nueva cuerda y com enzaron el descenso. Tras
horas de sacrificio y un enorm e esfuerzo por parte de am bos alpinistas voluntarios, alcanzaron el cam po
base. El esp²ritu, el coraje y la voluntad de am bos obraron el m ilagro: hab²an rescatado a D avid de una
m uerte segura.



El cuerpo de M ichael era irrecuperable: perm anecer²a descansando eternam ente en sus am adas
m onta¶as.

A lbert llam · a Joshua, que se encontraba ajeno a todo en R ongbuk. En cuanto lo inform aron de que
ten²a un m ensaje del cam po base, presinti· que algo iba m uy m al. La peor de las posibles noticias se
confirm ·. Perder a un hijo es algo que nadie tendr²a que sufrir. La naturaleza nos dice que un padre debe
irse antes que un hijo, pero el destino a veces dicta otra sentencia.

Joshua inclin· la cabeza y clav· su m irada en el suelo. M uchos de los m om entos m §s im portantes de
la vida de M ichael pasaron frente a ®l. Instantes despu®s alz· la vista y m ir· al cielo; las l§grim as se
pod²an percibir en su rostro. Estaba dando gracias por la intensa y m aravillosa vida que su hijo hab²a
podido vivir.

Encendi· varias velas y, en una m ezcla de m editaci·n y oraci·n, sigui· visualizando su vida con
M ichael. Su hijo hab²a sido verdaderam ente alguien m uy especial, hab²a aprendido m ucho y segu²a
creciendo interiorm ente cada d²a de su vida. Joshua a¼n ten²a planes para ®l y algunos secretos que
ense¶arle. G uardaba un libro m uy especial para M ichael que conten²a el conocim iento y la sabidur²a que
hab²a adquirido en toda su inusual y extraordinaria vida.

A penas le hab²an dado detalles sobre la tragedia. Joshua decidi· viajar hasta Lukla. Una vez all²,
A lbert le describi· todo lo sucedido en el tr§gico accidente para que estuviese preparado antes de ver a
D avid. Joshua com prendi· al instante lo que D avid estaba padeciendo.

Transcurrieron dos d²as sin que D avid apenas articulara palabra, hasta que finalm ente se encontr·
con Joshua. La cara de D avid era el fiel reflejo de sus torm entos; f²sicam ente estaba all², pero su esp²ritu
estaba ausente. Joshua se acerc· a ®l con una m irada de com pasi·n y, sin m ediar palabra, se fundi· en un
fuerte y largo abrazo con el joven.

D avid se derrum b· en sus brazos, llorando con tal intensidad que, cada vez que intentaba decir algo,
las palabras se ahogaban en su garganta y era incapaz de detener su inm enso dolor. Joshua segu²a
abraz§ndolo fuertem ente, susurr§ndole al o²do, calm §ndolo, confort§ndolo:

ð Y a est§, ya est§, no tienes que preocuparte por nada, c§lm ate.
Joshua sab²a que D avid ten²a que liberar toda la presi·n que llevaba dentro. Se fueron a solas a tom ar

una infusi·n para que pudiera tranquilizarse y hablar con ®l. Finalm ente logr· calm arse. Fue entonces
cuando Joshua le pidi· que le contara lo sucedido, algo que D avid no quer²a ni recordar. Sin em bargo,
Joshua sab²a que si D avid contaba toda la historia, ®l se escuchar²a a s² m ism o y se dar²a cuenta de que
no hab²a tenido otra opci·n, que, por dura que hubiese sido aquella tragedia, hab²a hecho lo correcto.

Revivir el accidente fue desgarrador para am bos. Sin em bargo, al hacerlo D avid com enz· a ser m §s
consciente de toda la situaci·n y cam bi· su visi·n gracias a Joshua, que le m ostr· que ®l no hab²a sido el
causante de nada, sino la im potente v²ctim a de aquella desgraciada fatalidad.

Joshua sigui· haciendo un gran trabajo psicol·gico con D avid durante varias horas, le hizo ver que no
hab²a tenido ninguna otra alternativa, que hab²a hecho lo que ten²a que hacer, que cualquiera hubiese
hecho lo m ism o y que, de lo contrario, habr²a com etido un suicidio sin sentido.

D avid se sinti· m ejor y m §s aliviado. A unque Joshua logr· liberar m ucha de la tensi·n y culpa que
D avid sent²a, sab²a que necesitar²a m ucho tiem po y com prensi·n para superar aquel terrible dram a y
volver a su vida con norm alidad.



2
L a vuelta a casa

La vida de D avid cam bi· de m anera radical. D esde el tr§gico accidente nunca volvi· a ser el m ism o.
A quel terrible dram a, aquel fat²dico instante, lo persegu²a com o su propia som bra. Era incapaz de vivir
en el presente. El dolor y la tristeza se apoderaron de ®l, y su vida se fue diluyendo. Ya no encontraba
m otivos para seguir luchando, no ten²a expectativas ni ilusiones; dej· de tener sue¶os, dej· de crecer, y,
cuando una persona deja de progresar, com ienza a m orir.

A pesar de creer que hizo lo correcto, de que no ten²a otra opci·n para sobrevivir m §s que cortar
aquella cuerda de la que colgaba la vida de su m ejor am igo, las im §genes de la tragedia segu²an vivas en
su m ente y lo segu²an torturando.

Cuando regres· a su pa²s, fueron m uchos los que lo criticaron e hicieron que su profundo dolor
aum entase a¼n m §s. A lgunos periodistas le lanzaron despiadados ataques que acrecentaron su sentim iento
de culpa. Su herida em ocional se hizo a¼n m §s profunda.

Es f§cil criticar. N o se necesita ni valor ni coraje: cualquiera lo puede hacer y m uchos lo hacen. D e
hecho, parece que m uchos individuos no son capaces de hacer otra cosa m §s que criticar. D edican sus
vidas exclusivam ente a decir c·m o deber²an hacer las cosas los dem §s, en m uchos casos desde el
desconocim iento de los hechos. Se dedican a criticar y a juzgar porque no se atreven a hacer nada por s²
m ism os.

D avid sufri· m §s de lo que nadie pueda im aginar. D urante m ucho tiem po apenas logr· dorm ir, pues
continuaba atorm ent§ndose a s² m ism o con aquel fat²dico m om ento. Su m ente no le daba descanso, su
fragilidad m ental era cada vez m ayor, y su salud f²sica tam bi®n com enz· a pasarle factura.

Se encerr· en su m undo, un m undo negro, lleno de soledad y apat²a. A penas sal²a de casa, tan s·lo
para ir al estudio de arquitectura donde trabajaba, en el que tuvo m uchos problem as, a pesar de que su
trabajo era su ¼nica v²a de evasi·n, su refugio, la ¼nica m anera que ten²a de centrarse en otra cosa para
contener los despiadados pensam ientos que lo persegu²an.

Joshua m antuvo cierto contacto con D avid. Pensaba que el tiem po curar²a sus heridas, pero al cabo
de unos m eses com enz· a darse cuenta de que, en vez de m ejorar, em peoraba con el tiem po. La gran
vitalidad que hab²a caracterizado a D avid, un escalador reconocido por su gran fortaleza f²sica y m ental,
no era m §s que un recuerdo del pasado, una som bra de lo que fue.

D avid se encerr· en s² m ism o y, com o la llam a de una vela que est§ llegando a su fin, la luz de su
ilusi·n y sus esperanzas com enz· a perder toda la fuerza.

Joshua entend²a perfectam ente lo que D avid hab²a padecido y a¼n segu²a sufriendo. Sin em bargo, tras
su ¼ltim o encuentro com prendi· la gravedad de la situaci·n. En ning¼n m om ento hab²a llegado a im aginar
la profunda depresi·n en la que D avid se encontraba inm erso.

D e form a inesperada, con la voz rota, D avid com enz· a preguntarse:
ð àLe im porto a alguien? Si desaparezco, àalguien m e echar§ de m enos?
A l escuchar las preguntas que D avid se hac²a, Joshua le ayud· a hacerle ver que s², que ten²a m uchos

m otivos por los que luchar, que hab²a personas a su alrededor que lo necesitaban y apreciaban, que ten²a
que recuperar la visi·n y el sentido; aunque al m ism o tiem po fue consciente de que unas palabras de



§nim o no ser²an suficientes, y de que ser²a necesaria una total transform aci·n, un gran cam bio interior de
la percepci·n que ten²a en ese m om ento de su vida.

Tras las ¼ltim as palabras con D avid, Joshua vio claram ente que era el m om ento de tom ar una
decisi·n. Ten²a la certeza de que pod²a ayudar a D avid y en ese m ism o instante asum i· la
responsabilidad de ayudarlo para salir de las tinieblas de la depresi·n en las que estaba atrapado.

Para Joshua fue com o recibir una se¶al: encontr· su ¼ltim o prop·sito, se dio cuenta de que estaba
llegando su hora y que deber²a utilizar su experiencia para transm itir parte de su conocim iento a D avid
antes de su despedida de lo que ®l llam aba çsu experiencia hum anaè. Su m isi·n ser²a devolverle la vida
a D avid, curar sus heridas y m ostrarle que hay otro cam ino, despert§ndole el gran potencial que yac²a
dorm ido en su interior.

Joshua sab²a que para ser realm ente efectivo, para restaurar el esp²ritu de D avid y elevarlo a un nivel
superior, ®ste ten²a que enfrentarse a sus m iedos y que, para ello, tendr²a que volver al H im alaya. Ir²an al
m onasterio de Rongbuk para recuperar algo de su interior, algo que qued· en la m onta¶a. Su cuerpo
regres·, pero su esp²ritu y su vida se hab²an quedado anclados en el pasado, y era hora de recuperarlos.

Una vez que Joshua tuvo el plan claro en su m ente, llam · a D avid y le com unic· su intenci·n. D avid
respetaba y adm iraba trem endam ente a Joshua. M ichael le hab²a hablado a m enudo de ®l y le hab²a
contado algunas historias incre²bles sobre su padre y sobre la especial sabidur²a que pose²a.

D avid era consciente del m isterio que envolv²a a Joshua. H ab²a o²do decir que cada pocos a¶os
cam biaba de ciudad o hasta de pa²s, porque parec²a no envejecer, o por lo m enos lo hac²a m ucho m §s
lentam ente que la m ayor²a de los m ortales.

Sab²a que era un ser m uy especial, y que todos los que entraban en contacto con ®l lo pod²an percibir.
En cuanto entraba en alg¼n lugar, su energ²a y carism a atra²an todas las m iradas, su serenidad em it²a unas
vibraciones que consegu²a que todos los que estaban a su lado se sintieran en calm a. Era com o un oasis
de arm on²a en m edio de la torm enta.

Con total calm a pero con una enorm e firm eza y seguridad, Joshua no dio ninguna otra opci·n a D avid
que llevarlo de nuevo al H im alaya. Joshua dijo:

ð £ste ser§ m i ¼ltim o viaje, m e adelantar® unos d²as para hacer algunos preparativos. T¼ tienes que
dejarlo todo listo para quedarte alrededor de un m es en Rongbuk.

èH a llegado la hora de levantarse y sacudirse el polvo de la desesperaci·n, D avid. H a llegado la
hora de abandonar esta traves²a de dolor, de quitarte la m ochila del sufrim iento y la am argura para
llenarla de esperanza y de expectativas positivas. H a llegado el m om ento de retom ar la senda de la
ilusi·n, de tom ar el cam ino que te llevar§ a las cim as donde tus sue¶os te est§n esperando.

D avid estaba confuso, pero al m ism o tiem po sinti· que ®sa era la ¼nica oportunidad de retom ar su
vida y salir de su depresi·n. Sinti· una enorm e intriga por lo que podr²a suceder all². La curiosidad
com enz· a invadir su m ente. La incertidum bre y las expectativas le causaron una especie de cosquilleo, y
eso le gust·.

D e repente pens· que desaparecer durante un m es podr²a costarle el trabajo y tam poco ten²a claro
c·m o iba a poder afrontar todos esos gastos. Pero tam bi®n era consciente que lo que se estaba jugando
all² era su vida, y cuando hay un porqu®, el c·m o siem pre aparece.

Tras coordinarse con Joshua com enz· a planificar el viaje, arregl· todos los perm isos y sac· los
billetes. A ¼n no pod²a creer lo que estaba haciendo. Por m om entos, los m iedos le hac²an dudar y pensaba
si no ser²a una locura volver a esas m onta¶as. Sin em bargo ten²a algo claro: ya no ten²a nada que perder,



ya lo hab²a perdido todo, y por alg¼n m otivo present²a que si alguien pod²a ayudarle, ®se era Joshua.
La decisi·n estaba tom ada, no sab²a qu® esperar de todo aquello, pero la esperanza y la ilusi·n se

asom aban de nuevo t²m idam ente en su vida.



3
E nfrentarse a los problem as y curar las heridas

Lleg· el d²a y D avid parti· rum bo a lo desconocido. Tras un interm inable viaje lleg· a K atm and¼. N o
sab²a d·nde se alojar²a, ni lo que ten²a que hacer, tan s·lo que alguien lo recoger²a a su llegada. Joshua
lo hab²a dispuesto todo; un viejo am igo suyo llam ado Pasang lo recogi· en el aeropuerto para llevarlo
hasta el m onasterio de Rongbuk.

D esde K atm and¼ volaron al peculiar aeropuerto de Lukla, que es uno de los m §s peque¶os del m undo,
con tan s·lo unos 450 m etros de pista y con un precipicio de casi 300 m etros de altura al final o principio
de la m ism a, seg¼n se aterrice o se despegue, y una inclinaci·n de un 19 por ciento para facilitar am bas
m aniobras.

Tras aterrizar resurgieron m §s n²tidam ente los viejos recuerdos de su prim er viaje. Por un lado se
sent²a aliviado al salir del entorno donde se estaba m architando. Por otro, la ¼ltim a vez que hab²a hecho
ese viaje M ichael estaba con ®l y eran m om entos de felicidad. Todo tipo de sentim ientos contradictorios
recorr²an su cuerpo.

Llegaron a Rongbuk m §s tarde de lo previsto. Era la prim era vez que D avid pisaba el m onasterio y no
sab²a qu® esperar. Los m onjes le recibieron con todos los honores y la cordialidad tibetana. Estaba
exhausto por el largo viaje, pregunt· por Joshua y, com o le dijeron que ya estaba durm iendo, tam bi®n ®l
se acost·.

La luz y la falta de aclim ataci·n a la altura hicieron que se despertara m uy tem prano. A unque estaba
cansado, la curiosidad por ver d·nde se encontraba le hizo saltar de la cam a de su sencilla habitaci·n. Se
asom · a la ventana, y ante s² se despleg· una de las grandes m aravillas de la naturaleza, la D iosa M adre,
el Everest, que se m ostraba esplendoroso frente a ®l. A hora com prend²a en parte por qu® Joshua am aba
ese m onasterio.

Com o ten²a por costum bre, Joshua recibi· m editando al nuevo d²a, lleno de gratitud, asom br§ndose
una vez m §s ante el perfecto orden universal que supon²a un nuevo am anecer. D espu®s Joshua se acerc·
al refectorio para desayunar, m om ento en el que apareci· D avid, a¼n con cara adorm ilada y el cansancio
por el largo viaje dibujado en su rostro. Joshua sonri· y, sin m ediar palabra, m ir· a D avid con esa
m irada ¼nica de am or incondicional, y am bos se fundieron en un fuerte abrazo.

ð Buenos d²as, D avid, m e alegro m ucho de verte y quiero darte las gracias por tu enorm e esfuerzo y
valor al volver aqu².

ð Y o tam bi®n m e alegro m ucho de verte, Joshua.
M ientras desayunaban, D avid le com ent· a Joshua el viaje y las sensaciones a su regreso, y su

im presi·n al ver las espectaculares vistas desde la habitaci·n, por lo que estaba enorm em ente
agradecido.

Tras ponerse al d²a de distintos asuntos, Joshua com enz· a explicarle lo que quer²a hacer durante su
estancia. A nte todo puso m ucho ®nfasis en que tan s·lo tendr²an entre tres y cuatro sem anas para realizar
el trabajo de transform aci·n que pretend²a. D avid qued· sorprendido, ya que, de alguna m anera, las
explicaciones de Joshua le sonaron a despedida.

Los m onjes hab²an preparado una hum ilde pero acogedora estancia para Joshua, que ®ste pretend²a



convertir en una sala de aprendizaje, donde pasar²a largas horas con D avid.
Su prop·sito era profundizar en el interior de D avid com o nadie jam §s lo hab²a hecho antes,

descubrir y destruir sus m iedos, sus falsas creencias lim itadoras, para liberarlo de sus heridas y del
enorm e lastre del pasado. En definitiva, hacerle recuperar la ilusi·n por el futuro y recobrar la confianza
en s² m ism o

Una total transform aci·n para ayudarle a ser todo lo que Joshua sab²a que D avid pod²a llegar a ser.

Vista del m onte Everest desde el m onasterio de Rongbuk.



4
E l perd·n

A m bos tom aron asiento. A trav®s de la ventana, Joshua m ir· a la D iosa M adre. D avid dirigi· tam bi®n su
m irada a la gran m onta¶a y respir· profundam ente. Joshua em anaba una energ²a y una paz dif²ciles de
describir. Con una leve sonrisa m ir· a D avid y com enz· a hablar.

ð H a llegado la hora de curar algunas viejas heridas que siguen abiertas, heridas em ocionales que
a¼n hoy no dejan de sangrar, por lo que vam os a lim piarlas del sufrim iento, de las dudas y de los m iedos,
y juntos vam os a cicatrizar esa v²a de dolor que a¼n sigue viva. Esas heridas, D avid, las vam os a sanar.

En el rostro del joven se reflejaba todo el dolor que padec²a en su interior. Sin em bargo, al m ism o
tiem po sinti· el alivio de saber que Joshua com prend²a perfectam ente todo lo que hab²a sufrido y todav²a
segu²a padeciendo. Con todo, se hac²a una pregunta a la cual llevaba m ucho tiem po buscando una
respuesta.

ð àC·m o lograr® curar esa herida?
ð Con el ¼nico rem edio eficaz que hay para curar las heridas em ocionales. C on el perd·n.
èA qu² y ahora quiero que com prendas que en ning¼n m om ento hiciste nada m alo ð dijo Joshuað .

Tan s·lo fuiste la v²ctim a de una situaci·n dram §tica, a la que ning¼n ser hum ano tendr²a que enfrentarse
jam §s y en la cual ¼nicam ente pod²as tom ar una decisi·n. N o hab²a otra opci·n posible en ese m om ento.

D avid quer²a creer que hab²a sido as². Pero no pod²a.
ð El destino quiso que la vida de M ichael recayera en tus m anos, en las m anos de su m ejor am igo.

Yo no s® cu§l era la situaci·n real de M ichael en ese m om ento, pero s® con toda certeza que M ichael
sufri· por ti en esos m om entos, ya que sab²a que cortar la cuerda era la ¼nica opci·n que ten²as. Si no,
hubieseis fallecido los dos. Y  M ichael jam §s hubiese querido eso.

èM ichael falleci· en paz, donde ®l siem pre hubiese querido finalizar sus d²as, en su am ada m onta¶a,
haciendo lo que m §s le gustaba, viviendo su pasi·n y su sue¶o. Pero te aseguro que M ichael querr²a una
cosa m §s con toda seguridad ð prosigui· Joshuað . £l querr²a que t¼ siguieses con tu vida, con una vida
com pleta, no con una vida truncada. £l querr²a que tuvieses una vida feliz y plena, y que recordaras los
m aravillosos m om entos que pasasteis juntos, los viajes, los aprendizajes, los retos, las cim as, los sue¶os
alcanzados, los problem as superados..., la gran am istad que os un²a.

èA hora tienes una responsabilidad: la de volver a levantarte, perdonarte, quererte de nuevo y
em prender tu cam ino hacia la plenitud, por ®l, por tu fam ilia y, ante todo, por ti. Tienes toda una vida de
posibilidades frente a ti. Puedes llegar a hacer y ser lo que quieras. Tienes que buscar tus sue¶os.

D avid perm anec²a en silencio, sus ojos llorosos brillaban por el dolor que sent²a.
ð Tenem os poco tiem po, D avid, aunque ser§ suficiente para descubrir lo que ya est§ dentro de ti, de

tom ar la decisi·n de redescubrirte y volver a tom ar las riendas de tu destino.
Joshua hizo una pausa para que D avid asim ilara sus palabras.
ð Para ello, el prim er paso es el perd·n. El perd·n es la cura que cierra las heridas del pasado. A

trav®s del perd·n encontrar§s la paz que buscas.
èN o tienes que pensar que alguien tiene que perdonarte a ti: eres t¼ quien debe perdonarse a s²

m ism o. Todos nos m erecem os el perd·n, pero eres t¼ m ism o quien tiene que perdonarse para dejar de



sufrir, porque tienes que dejar de causarte tanto dolor.
èPuede que sientas que tienes que perdonar a otros, a am igos, a desconocidos, a fam iliares o a

com pa¶eros. Pero es a ti m ism o a quien tienes que perdonar.
èEl perd·n es el ingrediente fundam ental para curar, para apaciguar tu m ente y tu coraz·n. Cuando no

se cierran las cicatrices del pasado con el perd·n, la m ente vuelve a revivir una y otra vez esos
m om entos de dolor, y el sufrim iento se convierte en nuestro indeseado com pa¶ero de viaje, reviviendo
una y otra vez, absurdam ente, la angustia de otra ®poca.

Joshua volvi· a enm udecer por unos instantes. Q uer²a que sus palabras calaran hondo en el coraz·n
de D avid.

ð Si no se perdona, ese sufrim iento puede llegar a ser cr·nico y convertirse en odio, el peor de los
sentim ientos del ser hum ano. El odio term ina destrozando nuestra m ente, nuestro cuerpo y nuestra vida, ya
que el odio es com o el fuego: cuando no se apaga lo consum e todo.

èLa falta de perd·n ha alim entado rencores ancestrales; ha provocado guerras, ira y dolor,
transm itiendo el odio a nuevas generaciones, que han aprendido a odiar, priv§ndose de sus m ejores
recuerdos, de su presente, su alegr²a, su paz y su futuro, destruyendo sus vidas y las de otros por no ser
capaces de perdonar al perm anecer anclados en el pasado.

èA rrastram os nuestros problem as desde el pasado al presente cuando no som os capaces de perdonar.
El odio genera sufrim iento y surge por la falta del perd·n. Es el sentim iento m §s in¼til y venenoso de la
hum anidad, ya que s·lo hace sufrir al que odia, m ientras que el odiado tal vez ni siquiera es consciente
de que es odiado. Por eso tienes que desterrarlo, ya que el que odia es el ¼nico que sufre en esta
ecuaci·n.

A l o²r estas palabras, D avid, encogido, cerr· fuertem ente los ojos.
ð El perd·n es aceptaci·n, es bondad y com pasi·n, es el generador de la paz. El perd·n equivale a

enterrar el corrosivo equipaje de las heridas del pasado para abrir las puertas de un nuevo presente.
Vivir aqu² y ahora es el ¼nico poder que realm ente tenem os.

èPerdonar es depurar tu coraz·n, es com enzar a quererte de nuevo y a sentirte en paz.
èEl perd·n es un don natural del ser hum ano que todos poseem os ð prosigui· Joshuað . Todos

nacem os con ®l. Recuerda cuando eras ni¶o: el perd·n era algo instant§neo que surg²a de m anera
inconsciente. Puedes ver a dos ni¶os re¶ir, enfadarse y llorar de rabia. Sin em bargo, pocos m inutos
despu®s vuelven a jugar juntos com o si nada hubiese sucedido. El ego a¼n no ha hecho m ella en ellos y no
se guardan rencor para utilizarlo com o arm a arrojadiza en el futuro.

èSi no som os capaces de perdonar ¼nicam ente nos castigam os a nosotros m ism os. M ark Tw ain
escribi· una de las m §s bellas citas que describe la esencia del perd·n: ñEl perd·n es la fragancia que
desprende la violeta en el tal·n de quien la pisaò.

La cara de D avid reflej· un gesto de com prensi·n.
ð Y àcu§ndo sabr§s que has perdonado? ð le plante· Joshuað . Cuando te cruces con aquel al que

has perdonado, cuando te m ires al espejo y tu perd·n sea m ayor que el odio o los rem ordim ientos que
sent²as, tu herida estar§ curada y te sentir§s orgulloso de haber superado el dolor de tu coraz·n. A partir
de ese m om ento, la paz fluir§ dentro de ti. Sabr§s que has perdonado cuando te m ires al espejo y seas
capaz de decir: ñM e perdono, m e acepto y m e quieroò.

èA unque suene prepotente, nada m §s lejos de m i intenci·n, com o padre de M ichael siento que tengo
la obligaci·n y la autoridad m oral para decirte que tienes que perdonarte.



Joshua se acerc· a D avid y m ir§ndolo fijam ente a los ojos, con una m irada de am or incondicional, le
dijo:

ð Tienes que dejar de contarte esa m ism a vieja historia y debes crear una nueva historia. Q uiero que
repitas conm igo estas palabras que voy a pronunciar y que las sientas en lo m §s profundo de ti, porque
hoy, en este m om ento, aqu² y ahora, quiero que hagas una elecci·n, que tom es la decisi·n de com enzar tu
nueva vida. Cada d²a tiene su noche y a cada noche le sigue un brillante y nuevo am anecer. Y ®ste es tu
nuevo am anecer.

èA hora quiero que repitas conm igo esto ð le pidi· Joshua a D avid, entreg§ndole un papel en el que
ten²a escrito lo siguiente:

M e perdono, m e perdono totalm ente, m e acepto, m e acepto sin condiciones y m e quiero. M e quiero
porque m erezco la paz interior. M e perdono porque s® que soy una buena persona y m e m erezco el
am or, la paz y la arm on²a. D e todo ello soy m erecedor. Soy bondadoso, por eso m e perdono, m e acepto
y m e quiero.

Una y otra vez, Joshua hizo repetir estas palabras a D avid, quien ten²a las em ociones a flor de piel.
Cada vez repet²a aquellas palabras con m §s intensidad y sentim iento, hasta el punto de que com enz· a
llorar desconsoladam ente m ientras las iba repitiendo de m em oria.

Entre l§grim as y convulsiones, D avid pudo liberar toda la energ²a, la tensi·n y la desesperaci·n que
hab²a acum ulado en todo aquel tiem po. Tras casi una hora, sin poder parar de llorar, segu²a repitiendo
aquellas palabras.

D avid fue calm §ndose poco a poco. Todo ese sufrim iento soterrado que guardaba dentro de s²
com enz· a desvanecerse, y la fragancia de la calm a y la arm on²a com enzaron a im pregnar todo su cuerpo.
D e repente sinti· un alivio interior que no sent²a desde hac²a tiem po.

A ¼n entre sollozos, D avid sigui· repitiendo aquellas afirm aciones, cada vez m §s suavem ente, com o si
estuviese m editando. Con la m irada perdida en el suelo, com enz· a afirm ar con su cabeza, arriba y abajo,
m ientras continuaba repitiendo las palabras. Fue com o si, de pronto, las piezas del puzle de su vida rota
com enzasen a encajar.

D avid com prendi· que en ning¼n m om ento se hab²a perdonado a s² m ism o por lo sucedido. Las
im §genes de todo ese tiem po de sufrim ientos pasaban por su m ente, y por prim era vez sent²a que se
aceptaba a s² m ism o. Fue una gran liberaci·n lograda gracias al perd·n.

* * *

Pasaron varias horas en total silencio. La tensi·n del cuerpo de D avid fue desvaneci®ndose y la calm a
fue apoder§ndose de ®l. Finalm ente alz· la vista y observ· que Joshua lo m iraba y sonre²a con un gesto
de com prensi·n. Sab²a m uy bien lo que D avid acababa de experim entar. A ¼n con l§grim as en el rostro,
D avid sonri· a Joshua, asintiendo con la cabeza.

ð Eres m erecedor del perd·n ð le dijo Joshuað . Conozco tu coraz·n y s® que eres una persona
bondadosa. A hora todo est§ en su lugar y la paz perm anecer§ contigo.



U n nuevo com ienzo

A l d²a siguiente, una vez m §s el sol se present· puntual a su cita con el am anecer. Era un nuevo d²a, una
nueva oportunidad para com enzar de nuevo, con un cielo lim pio y despejado.

D avid se despert· con una sensaci·n que hac²a a¶os que no experim entaba; se levant· con un
sentim iento de arm on²a y descanso casi desconocido; se sent²a m §s ligero. A l parecer, hab²a logrado
despojarse de la terrible carga de la culpa que lo hab²a atorm entado durante tanto tiem po. Por prim era
vez desde el accidente pudo sentir que se aceptaba a s² m ism o, sin rem ordim ientos. El efecto del perd·n
obr· el m ilagro y consigui· cicatrizar las heridas del pasado, renov§ndolo con una m aravillosa sensaci·n
de paz interior.

A ntes de reunirse con Joshua, D avid decidi· salir a cam inar y de nuevo fue capaz de ser consciente
del presente, de sentir y respirar el aire puro. C om enz· a observar el im presionante entorno que lo
rodeaba de una form a m §s v²vida y profunda, ya que antes su m ente estaba asediada por conflictos
internos, y en ese estado interior es dif²cil apreciar realm ente todas las m aravillas que tenem os a nuestro
alrededor.

M ientras cam inaba, D avid pudo sentir el cansancio debido a la altura, respir· hondo, extendi· los
brazos, alz· la m irada al cielo y una vez m §s, con todo el sentim iento y la em oci·n, repiti· las palabras
que hab²an quedado grabadas en su m ente tras las num erosas afirm aciones del d²a anterior y su sensaci·n
de arm on²a con el m undo.

Una sonrisa se le dibuj· en la cara, su alivio era indescriptible, se sent²a libre y ligero com o un
p§jaro, y con esa sensaci·n em prendi· el regreso al m onasterio, hondam ente agradecido a Joshua.
M ientras descend²a com enz· a preguntarse qu® sorpresa le tendr²a Joshua guardada para ese nuevo d²a,
pues ahora, m §s que nunca, estaba dispuesto a recibir y absorber todo lo que ®l le pudiese ense¶ar.

* * *

Joshua term in· su habitual sesi·n de m editaci·n y esper· a que D avid regresara para desayunar juntos.
En el m om ento en que apareci· frente a ®l, Joshua percibi· claram ente que la energ²a que em anaba de
D avid ya nada ten²a que ver con la del d²a anterior: sus vibraciones eran las de una persona en calm a y
en paz consigo m ism a. Sus ojos reflejaban el brillo de la vida.

S², el prim er paso, el perd·n, hab²a surtido efecto. Su interior estaba puro para com enzar el trabajo.
D e inm ediato, D avid le expres· a Joshua su enorm e agradecim iento. Tras esto, m antuvieron una larga

conversaci·n sobre los sentim ientos que hab²an em bargado el §nim o de D avid durante tanto tiem po. A
m edida que am bos m anten²an esta conversaci·n, D avid fue com prendiendo a¼n m §s profundam ente la
im portancia del perd·n en la vida y la liberaci·n que ®ste nos ofrece para seguir avanzando, dejar atr§s
el pasado y dirigirnos hacia un futuro arm onioso y m §s pleno.

Sim ult§neam ente, D avid sent²a que, cuando estaba al lado de Joshua, todo parec²a en orden,
desprend²a una m isteriosa calm a, una especie de reconfortante aura espiritual. D avid nunca hab²a
conocido ni presenciado nada sim ilar.

Sin em bargo, algo m enos agradable llam · su atenci·n: el aspecto de Joshua no parec²a tan bueno
com o el d²a anterior, aunque no le dio dem asiada im portancia.



Salieron a pasear m ientras segu²an conversando. Pudieron ver que una nueva expedici·n pasaba ante
el m onasterio de Rongbuk en busca de su sue¶o. D avid m iraba a todos sus integrantes con cierta
m elancol²a y al m ism o tiem po con com pasi·n, con la duda de saber si lograr²an su reto y, lo m §s
im portante, si todos regresar²an sanos y salvos. El fuerte y fr²o viento que se levant· los convenci· para
regresar al m onasterio. El d²a estaba bastante avanzado.

Q uedaron para abordar un nuevo tem a despu®s de la com ida.



5
L a decisi·n

A m bos se reunieron tras la com ida y un breve descanso. Joshua, sin m §s pre§m bulos, em pez· a hablarle a
D avid:

ð H e podido com probar en todos estos a¶os un hecho que nunca deja de sorprenderm e ð dijo Joshua
ð , y es que, en m uchas ocasiones, tristem ente, para despertar la conciencia de alguien y hacerle avanzar,
parece que tiene que ocurrir una de esas desgracias en las que una persona toca fondo y se adentra en un
profundo t¼nel que parece no tener salida ni fin. Sin em bargo, tras la torm enta, en la m ayor²a de las
ocasiones ese hecho se convierte en la plataform a de transform aci·n de su vida.

èD el m ism o m odo, el ser hum ano ha sido capaz de dem ostrar en infinidad de ocasiones su capacidad
para adaptarse a todo tipo de circunstancias, sobreviviendo a las situaciones m §s dram §ticas, ya que todo
ser hum ano tiene unas capacidades innatas para cam biar, adaptarse y desarrollarse com o persona.

èLa pregunta es: àpor qu® se da ese cam bio? àCu§l es el factor que m arca la vida de una persona para
que pueda dar ese vuelco total en su existencia?

La expresi·n facial de D avid dec²a claram ente que estaba expectante ante la respuesta.
ð Ese factor es su capacidad de decidir ð precis· Joshuað . A veces, m ientras perm anecem os

sum ergidos en la rutina, envueltos en una falsa seguridad, no tenem os tiem po para reflexionar sobre
nuestro destino, sobre el sentido de nuestras vidas. Seguim os corriendo de un lado para otro, cum pliendo
con las obligaciones diarias, viviendo o tal vez sobreviviendo en la conform idad y la inercia.

èEn todos esos casos a los que m e refiero existe un hecho, una situaci·n o unas circunstancias que
llevan a esas personas a un punto de inflexi·n. Puede ser un m om ento de hast²o, de un no aguantar m §s, o
puede ser un acontecim iento dram §tico, com o te he dicho, pero en todos ellos se llega a un m om ento
clave, que hace que tom em os una decisi·n y asum am os el com prom iso de hacer lo que sea necesario para
com enzar un nuevo cam ino y averiguar realm ente de qu® estam os hechos.

èH ay m om entos en la vida en los que perdem os la perspectiva, y las cosas m §s in¼tiles e ²nfim as nos
parecen graves problem as, incluso insuperables, hasta que en alg¼n m om ento nos enfrentam os a un
verdadero dram a. Entonces nos dam os cuenta de que las com plicaciones anteriores fueron casi
irrelevantes.

En ese punto, el rostro de D avid acus· el golpe de recordar la tragedia que hab²a vivido en el Lhotse.
ð Es en esos m om entos cuando el esp²ritu hum ano se eleva por encim a de lo que cre²a posible ð

agreg· Joshua.
A l o²r eso, los ojos de D avid se ilum inaron.
ð Es sorprendente com probar c·m o una y otra vez ð continu· Joshuað , las m §s asom brosas

historias de superaci·n, los grandes ®xitos de la historia, los m ayores logros y sue¶os m §s im probables
se han hecho realidad tras grandes fracasos y situaciones dram §ticas ð prosigui·ð . H e visto a personas
que lo han perdido todo, personas que han sufrido tragedias indescriptibles y desde el punto m §s bajo,
cuando ya no ten²an nada que perder, renacieron de sus cenizas, convirti®ndose en personas
extraordinarias.

èA nte esos hechos dram §ticos dejam os de pensar en el yo y el ego se desvanece. En esos dif²ciles



m om entos aprendem os a valorar lo que verdaderam ente im porta en la vida. Esos m om entos tan duros nos
descubren el orden y la val²a de nuestras prioridades.

èSon m om entos definitivos que han cam biado la vida de m uchas personas, cuando en m itad de las
tinieblas de la duda, cuando parece que todo est§ perdido, cuando aparentem ente no quedan fuerzas para
seguir luchando, algunas personas tom an ciertas decisiones personales que cam bian el curso de su
historia.

èEsas decisiones vienen dadas por dos m otivos, para huir del dolor o por una gran visi·n de lo que
podem os llegar a lograr.

D avid parec²a sum ido en un trance. Las sabias palabras de Joshua estaban calando en ®l, llev§ndolo a
una paz reflexiva que nunca hubiera cre²do posible.

ð Todo ser hum ano tiene la capacidad de hacer cosas que a veces creem os im posibles. Por m §s que
dudem os de nosotros m ism os, todos tenem os la capacidad de crecer y cam biar para alcanzar nuevos
niveles de conciencia y conocim iento que nos abran las puertas a una nueva com prensi·n, si bien para
ello hay que atreverse a intentarlo.

èT¼ tienes que descubrir cu§les son tus barreras, cu§les son tus m iedos conscientes o inconscientes,
las creencias que te han retenido e im pedido que lograras tus objetivos. D ebes rebelarte y enfrentarte a
esas lim itaciones que tienes en tu m ente, a esos lastres que pueden llegar a trav®s de la educaci·n, del
entorno y de la fam ilia, y que te han hecho creer que no puedes aspirar a otras cosas. A algo m ejor.
Tienes que averiguar cu§les son esas creencias autolim itadoras para derribar esos m uros que te han
m antenido prisionero, para destruir los m iedos y la inseguridad sobre tu aut®ntica capacidad y tu
verdadero potencial. Si quieres tom ar el control de tu vida, tienes que liberarte de esos falsos l²m ites
para volar m §s alto.

èEn m uchas ocasiones nos autoim ponem os lim itaciones sin saberlo, sin darnos cuenta de ello.
Cream os esas lim itaciones com o sistem a de defensa ante las dudas, los m iedos o el qu® dir§n. A l obrar
as², nos negam os la oportunidad de descubrir nuestro potencial, de revelarnos lo que realm ente podem os
llegar a ser. N os atam os las alas, nos im pedim os volar y descubrir nuevos horizontes. A ctuam os de ese
m odo guiados por la creencia de que con ese proceder no nos harem os da¶o. A s², con seguridad no
fracasarem os ni tendrem os que enfrentarnos al dolor ni a las desilusiones. Bienaventurados sean aquellos
que no esperan nada de la vida, porque jam §s ser§n decepcionados.

èN o s® si esperas algo de la vida, pero la vida s² espera algo de ti ð dijo Joshua con firm eza.
A qu² D avid abri· m ucho los ojos y se ech· ligeram ente atr§s. Joshua a¶adi·:
ð El m ayor dolor que podem os sufrir es encerrarnos en una c§rcel que nosotros m ism os hem os

creado, una c§rcel de em ociones que nos retiene y no nos deja ser quien som os en verdad y quien
podem os llegar a ser. £sa es una prisi·n en la que hem os entrado inconscientem ente, pero eres t¼ quien
tiene que tom ar la decisi·n de rom per los barrotes de la duda, las cadenas de los m iedos. N adie puede
tom ar esa decisi·n por ti. N o es una decisi·n basada en la l·gica, ya que la l·gica no tiene ese poder; es
una decisi·n em ocional, que surge del alm a, es una decisi·n que tiene que nacer desde lo m §s profundo
de tu coraz·n.

èEl esp²ritu hum ano est§ lleno de historias de superaci·n, incre²bles m om entos en los que de las m §s
catastr·ficas situaciones ha florecido lo m ejor de ese esp²ritu.

èA veces, toda una vida se reduce a una decisi·n irracional, y esa decisi·n m arca el punto de
inflexi·n hacia una nueva vida. Es una decisi·n que im plica adquirir nuevas creencias que nos perm itan



alcanzar nuevos horizontes. D avid, es la hora de escribir un nuevo y diferente cap²tulo en la historia de tu
vida. Es el m om ento de que dejes de ser el espectador que sim plem ente ve c·m o las cosas ocurren a su
alrededor, para pasar a ser el creador que dirija tu vida.

èLa verdadera cuesti·n es si est§s lo suficientem ente harto de estar harto para tom ar la decisi·n y
pagar el precio que requiere ese cam bio, para saber si realm ente has llegado al l²m ite y es tu m om ento
para cam biar o es tan s·lo un d®bil deseo.

èSi tu respuesta es no, es que a¼n est§s c·m odo en la incom odidad, que tu situaci·n a¼n es soportable
o que la aceptas, que te conform as o te resignas a que las cosas sigan as². Es decir, todav²a no est§s
preparado para un cam bio real. Sin em bargo, todo ser hum ano tiene un m om ento en la vida en el que se
pregunta si hay algo m §s. Un m om ento en que quiere creer que tiene que haber algo m §s que levantarse, ir
a trabajar, volver a casa, ver la televisi·n y divertirse el fin de sem ana, y repetir el m ism o ciclo durante
a¶os.

èTodos tenem os la sensaci·n de que nos falta algo o de que podem os m ejorar en alguna §rea de
nuestra vida. Todos en alg¼n m om ento nos preguntam os: ad·nde voy, cu§l es m i prop·sito, d·nde voy a
estar dentro de cinco a¶os, c·m o ser§ m i vida si no cam bio... Todos querem os sentirnos m §s com pletos,
encontrar un verdadero sentido y un prop·sito, sentir la plenitud.

Con el coraz·n acelerado, D avid sinti· que ansiaba esa plenitud.
ð Si no te has hecho esas preguntas, a¼n no est§s preparado. Y el m aestro s·lo aparece cuando el

alum no est§ preparado. Prim ero tienes que abrir las puertas al cam bio, tienes que estar dispuesto a
aprender y dejar espacio al nuevo conocim iento. Entonces aparecer§n el m aestro y las nuevas
oportunidades.

èRecuerdo una vieja historia de un am igo que fue a visitar a un cliente ð dijo Joshua, que parec²a
haber notado la reacci·n de D avid y quiso dulcificar el dram atism o de sus ¼ltim as palabrasð . N ada m §s
entrar por la puerta de la em presa se top· con un perro que estaba tum bado en el suelo. N o paraba de
hacer extra¶os gem idos. Parec²a que estaba enferm o, com o si estuviese protestando por algo, y se
revolv²a y aullaba. Pero no se m ov²a del sitio.

èA l encontrarse con el cliente, m i am igo le pregunt· qu® le pasaba al perro. £ste le respondi· que
nada, que sim plem ente se hab²a tum bado encim a de un clavo. ñEntonces, àpor qu® no se m ueve?ò, se
extra¶· m i am igo. ñPorque parece que todav²a no le duele bastanteò, fue la respuesta.

èàCu§ntas veces estam os tum bados encim a de ese clavo y nos pasam os el d²a quej§ndonos? ð
pregunt· entonces Joshuað . Y , sin em bargo, no som os capaces de tom ar una decisi·n y levantarnos.

èàTienes m otivos para levantarte, para tom ar la decisi·n de realm ente dar un gran cam bio, o a¼n
est§s c·m odo en la incom odidad?

D avid se sinti· personalm ente interpelado m §s que nunca.
ð D urante todos estos a¶os he tenido la oportunidad de conocer a m uchas personas que pasaban el

tiem po quej§ndose de su situaci·n ð prosigui· Joshuað , personas que quer²an algo m ejor y se
preguntaban por qu® no ocurr²a nada extraordinario en sus vidas. Pero no eran personas que estuvieran
dispuestas a cam biar ni un §pice su m anera de vivir, de pensar o sus h§bitos. Y ciertam ente es im posible
que cam bien los resultados si seguim os haciendo lo m ism o, com etiendo los m ism os errores, pensando de
la m ism a m anera, siendo esclavos de nuestros h§bitos.

èN o tengas ninguna duda de que todo lo que necesitas y buscas est§ dentro de ti, pero al igual que el



oro, no saldr§ a relucir al exterior por s² solo, sin esfuerzo. H ay que adentrarse en las profundidades de
la m ina. N o hay recom pensa sin sacrificio. Es necesario cavar y cavar, arrancar y extraer todas las
im purezas que lo rodean. Todo aquello que verdaderam ente m erece la pena en la vida, todo aquello que
es digno de aprecio, m erece la pena pagar el precio del esfuerzo y luchar por ello.

èàA lguna vez has visto en persona la m aravillosa escultura del D avid de M iguel Ć ngel?
ð N o, no he tenido la oportunidad de verla en persona ð contest· el joven.
ð Para m uchos, el D avid de M iguel Ć ngel es la obra m ejor esculpida de todos los tiem pos ð dijo

Joshuað . La escultura naci· de un enorm e bloque de m §rm ol que se hab²a quedado en el patio de obras
de la catedral de florencia despu®s de que un artista hubiera sido incapaz de convertirlo en algo m §s. La
oportunidad recay· en las geniales m anos de M iguel Ć ngel en 1501.

èPor aquel entonces, M iguel Ć ngel contaba con veintis®is a¶os. A ll² com enz· la que ser²a para
m uchos su obra m aestra. Tras tres a¶os de visualizaci·n y trabajo term in· su m aravillosa escultura.

èA unque, para m ², lo m §s espectacular fue la sorprendente y m aravillosa respuesta que dio M iguel
Ć ngel cuando le preguntaron c·m o hab²a logrado ese nivel de perfecci·n al esculpir el D avid partiendo
de un ¼nico bloque de m §rm ol. M iguel Ć ngel respondi·: ñD avid estaba dentro de ese bloque, yo tan s·lo
quit® lo que sobrabaò. Una respuesta llena de sabidur²a.

èD e igual m anera en lo m §s profundo, todos tenem os ese grado de pureza en nuestro interior, un
n¼cleo lleno de potencial, si bien del m ism o m odo que el D avid de M iguel Ć ngel, tam bi®n estam os
cubiertos de una enorm e cantidad de innecesarias capas de falsas creencias y lim itaciones.

èPor lo tanto, ®sa ha de ser tu decisi·n ð afirm · Joshuað . Tienes que decidir si est§s dispuesto a ser
el escultor de tu vida, si est§s dispuesto a aprender, crecer y cam biar, a m oldear y tallar tu esp²ritu para
liberarte de todas esas capas innecesarias que te im piden ser quien verdaderam ente quieres y puedes
llegar a ser.

èY  son las acciones y las decisiones que tom am os en los m om entos cr²ticos las que m arcan el curso
de nuestro destino. Son las decisiones que nacen del coraz·n, no las que nacen desde la l·gica, ya que la
l·gica no tiene el poder de cam biar las cosas porque no conlleva sentim iento ni em oci·n. La l·gica tan
s·lo puede com prenderlas o explicarlas, pero no ilum inar§ nuestro esp²ritu.

èEl m undo se m ueve por em ociones, no por l·gica. Son las em ociones las que contienen el poder, el
com prom iso y la determ inaci·n que nos llevar§n a alcanzar nuestro destino.

ð Si es as² de sencillo àpor qu® no todo el m undo consigue lo que desea?
ð Tienes raz·n, D avid. Es sencillo, pero eso no quiere decir que sea f§cil, puesto que es necesario

m antener el com prom iso y la disciplina indispensables para lograr los objetivos, y la m ayor²a abandonan
antes de tiem po.

èLa l·gica nos dice que podem os conseguirlo, aunque es tan s·lo la l·gica. Por l·gica tenem os el
conocim iento, los m edios y los recursos para dar de com er a todos los seres hum anos del planeta. Sin
em bargo, m iles de personas siguen m uriendo y padeciendo un ham bre atroz, m ientras una gran parte del
planeta tira a la basura m illones de toneladas de com ida diariam ente.

èSon m uchos los que com ienzan alg¼n tipo de prop·sito y unos pocos quienes lo finalizan. Son
m uchos los que com ienzan una carrera universitaria con la intenci·n de obtener un t²tulo y tan s·lo son
unos pocos quienes llegan al final del cam ino. Son m uchos los que com ienzan un curso para aprender un
nuevo idiom a y m uy pocos los que term inan por aprenderlo. Son m uchos los que com ienzan una dieta
porque quieren perder peso y pocos los que m antienen esa decisi·n hasta el final. Y  son a¼n m §s los que



se hacen grandes prop·sitos con un brindis la noche de Fin de A ¶o. M as esos prop·sitos son vagas
ilusiones, m eras palabras o sim ples deseos sin intenci·n real.

èPor l·gica, todos pueden hacerlo, pero, m i querido am igo, la l·gica jam §s ha conseguido nada
relevante. R ecuerda que la l·gica no contiene el poder de cam biar las cosas. La l·gica tan s·lo te servir§
para com prenderlas. Sin em bargo, que com prendas algo no hace que pases a la acci·n. Todo el m undo
sabe que fum ar es enorm em ente perjudicial para la salud, por lo que ser²a l·gico que nadie fum ase. A
pesar de ello, m illones de personas se suicidan lentam ente fum ando. Por l·gica no deber²a haber guerras
y todo el m undo deber²a ser m §s feliz, pero no es as², porque el m undo no se m ueve por la l·gica, sino
por las em ociones.

èTen siem pre presente que son las em ociones las que hacen que tom em os decisiones, y ®stas nos
llevan a em prender las acciones que cam biar§n el curso de nuestra historia. Son las em ociones, y no la
l·gica, las que contienen la pasi·n que eleva nuestro esp²ritu a cotas insospechadas, las que contienen la
inspiraci·n y la determ inaci·n para alcanzar nuestro destino.

èQ ue sepas el c·m o, que sepas la teor²a, hace que, por l·gica, puedas lograr lo que te propongas,
pero todo eso no vale para nada si no tienes un porqu®, unos sue¶os. La l·gica no te llevar§ a la cim a de
la m onta¶a. Lo har§ la pasi·n de tu coraz·n.

èPor eso, el m undo pertenece a los so¶adores, a aquellos que creen en la belleza de sus sue¶os.
çSue¶osè; esa palabra reson· en el alm a de D avid.
ð Puede que en num erosas ocasiones tengas que cam biar tus planes, tus m etas y hasta cam biar de

cam ino, pero si sabes con claridad cu§l es tu sue¶o, cu§l es tu destino, si lo sientes en tu coraz·n,
encontrar§s el cam ino. Tienes ese poder en tu interior, por lo que la decisi·n est§ exclusivam ente en tus
m anos. N adie puede tom ar esa decisi·n por ti, ya que no se puede ayudar a nadie que no est® dispuesto a
ayudarse a s² m ism o.

èA veces querem os saber prim ero el c·m o antes de com prom eternos, pero para que esa decisi·n sea
de calidad es im prescindible sentir y saber el porqu®; si hay un porqu®, encontraras el c·m o.

èSon las decisiones que tom am os las responsables de nuestro destino. A unque te equivoques, tienes
que seguir tom ando decisiones, porque es la ¼nica m anera de controlar tu destino, es el ¼nico m odo de
avanzar. Continuam ente estam os tom ando decisiones, tanto si som os conscientes de ello com o si no,
porque por doloroso que sea, cuando no tom am os decisiones para cam biar, indirectam ente estam os
tom ando la decisi·n de quedarnos exactam ente igual, de quedarnos donde estam os. Sin quererlo, al
abandonarnos tom am os la decisi·n de convertirnos en v²ctim as de las circunstancias, que siem pre
term inan llev§ndonos a donde no querem os.

èCom o dijo S®neca: ñN o nos falta el valor para em prender ciertas cosas porque sean dif²ciles, sino
que son dif²ciles porque nos falta el valor para em prenderlasò.

èN uestro destino se escribe cada d²a con nuestras decisiones y nuestras acciones ð observ· Joshua
ð , las cuales est§n basadas en nuestro enfoque, en la claridad de nuestro prop·sito y m otivaci·n. La
decisi·n es lo prim ero. Luego, lo que tenem os que aprender lo aprendem os haciendo, ya que el verdadero
poder personal est§ en la capacidad de pasar a la acci·n.

èTen presente que los resultados del futuro dependen de las decisiones y acciones que tom es hoy. El
m om ento de dise¶ar tu futuro es ahora. El pasado, lo que has hecho hasta ahora, no equivale a tu futuro.
N o im porta tu situaci·n actual, ni d·nde ni c·m o est®s, sino lo que vas a hacer a partir de ahora. H oy



puedes com enzar a crear tu nuevo yo.
Tras un m om ento de silencio que pareci· eterno, Joshua m ir· a D avid, con la m irada a¼n perdida.

Perm anec²a totalm ente pensativo, reflexionando sobre las palabras que acababa de escuchar. A l cabo de
un rato, D avid respir· profundam ente y m ir· a Joshua asintiendo nuevam ente con la cabeza.

ð àC rees que podr²as ser m i M iguel Ć ngel, el que m e ayude a despojarm e de todas esas capas? ð le
pidi· D avid.

ð Supongo que puedo ayudarte, aunque en este caso no estam os hablando de un D avid pasivo, sino de
uno m uy vivo, que eres t¼, y prim ero tienes que estar realm ente dispuesto a ayudarte a ti m ism o. Si est§s
dispuesto a sacrificarte y a persistir a pesar de las dificultades, seguro que lo lograr§s. M as debes saber
que la responsabilidad del aprendizaje est§ ante todo en m anos del alum no.

èCreo que por hoy hem os tenido suficiente. Voy a retirarm e a descansar ð dijo Joshuað . B uenas
noches, D avid, descansa, m a¶ana ser§ un largo d²a. Pero antes m e gustar²a hacerte una pregunta, a m odo
de reflexi·n, para que m edites sobre ello: àcrees que ahora eres todo lo que puedes ser y has alcanzado tu
m §xim o potencial?



6
L os m iedos y las falsas creencias

Con todas las em ociones a flor de piel, a D avid le cost· conciliar el sue¶o, aunque en su interior qued·
m uy claro que hab²a llegado su hora. Era el m om ento del cam bio. Estaba harto de su situaci·n, y ese
cam bio estaba en sus m anos.

D avid se despert· m uy tem prano. Su m ente no paraba de dar vueltas pensando en todas las cosas
sobre las que hab²an conversado el d²a anterior, m editando sobre su vida, y en la pregunta que Joshua le
dej· a m odo de reflexi·n.

Su respuesta fue r§pida y clara: estaba m uy lejos de lo que pod²a llegar a ser. Sent²a que en su
interior pose²a algo m ucho m §s grande, algo que perm anec²a dorm ido y que ten²a que despertar. Era
consciente de que, desde la tragedia del Lhotse, se hab²a atorm entado a s² m ism o, hab²a perdido toda la
confianza y la ilusi·n, y que no hab²a encontrado un verdadero m otivo para salir de ese oscuro pozo.
Sent²a que le faltaba algo, y que por ese m otivo no hab²a llegado a dar nunca todo de s². Era el m om ento
de descubrir el porqu®.

Vio que su vida estaba pasando sin m §s, que s·lo sobreviv²a. Era el m om ento de abandonar la
m ediocridad, de tom ar un com prom iso y convertirse en un alum no constante, absorber el conocim iento y
seguir creciendo para darse una verdadera oportunidad a s² m ism o.

La decisi·n estaba tom ada en firm e. D avid quer²a cam biar su vida de m anera radical y estaba
dispuesto a hacer lo que fuera necesario.

* * *

N uevam ente, Joshua y D avid salieron a dar un paseo. Esta vez, las m agn²ficas vistas se escond²an tras
unas nubes grises que cubr²an el valle.

A D avid le gustaba com enzar la jornada con alg¼n tipo de actividad f²sica. Lo llevaba haciendo
durante d®cadas, ya que est§ com probado que, al activar el cuerpo con el ejercicio, el m etabolism o se
activa y la m ente aum enta su capacidad de concentraci·n para acom eter con m §s precisi·n la tarea que
sea necesaria.

D espu®s del paseo y de desayunar con los m onjes del m onasterio, se encerraron en su sala de
aprendizaje. Esta vez, D avid ven²a preparado con un cuaderno para tom ar notas.

A m bos respiraron profundam ente tal com o Joshua le ense¶· y una vez m §s D avid qued· perplejo ante
su presencia. N o entend²a qu® era, no lo com prend²a ni era capaz de explicarlo. Joshua em anaba una
energ²a ¼nica que ten²a un efecto bals§m ico. Una especie de am or incondicional y aceptaci·n proven²an
de su interior y lo irradiaba sobre todos los que entraban en contacto con ®l.

Joshua era la sabidur²a personificada y, al m ism o tiem po, un gran m isterio. D avid com prendi· que no
necesitaba conocer todo lo que Joshua sab²a. Sin em bargo, algo lo atrajo profundam ente: le qued· m uy
claro que le gustar²a ser, o por lo m enos sentirse, com o ®l.

ð Es hora de reiniciar el trabajo, D avid. Tenem os que em pezar a escarbar para, poco a poco,
elim inar todas esas capas innecesarias de lim itaciones, dudas, m iedos y h§bitos negativos. H as de



com enzar un nuevo proceso, una nueva educaci·n que transform e tu m anera de pensar, para que dejes de
ser esclavo de tus pensam ientos y conseguir que seas el due¶o de tu m ente.

ð Siento que hay un largo cam ino por recorrer, pero necesito y quiero cam biar. Estoy dispuesto y
preparado para afrontar el reto ð dijo D avid.

ð M e alegro de o²r eso. M e gustar²a com enzar con una pregunta, D avid. Q uisiera saber tu opini·n:
àqu® crees que, hasta ahora, te ha frenado en la vida? àPor qu® no est§s donde te gustar²a estar en la vida?
àQ u® te ha im pedido hacer las cosas que realm ente quer²as hacer? àQ u® crees que te im pide seguir
avanzando y progresando?

ð Supongo que la falta de autoestim a, la falta de confianza en m ² m ism o, los m iedos o los l²m ites que
inconscientem ente m e he autoim puesto ð respondi· D avid.

ð àEs ®sa la vieja historia que siem pre te est§s contando a ti m ism o? ð fue la r®plica de Joshua.
ð S², y creo que m e la he repetido dem asiadas veces.
ð £sa es la historia que te cuentas a ti m ism o, es la excusa que te crees y utilizas para justificar por

qu® no has podido llegar a donde t¼ quer²as ð confirm · Joshua.
èTodos cream os y nos creem os nuestra propia historia. A veces culpam os a nuestros padres, a las

circunstancias, a nuestra pareja, al entorno, pero no necesitas excusas para sentirte bien. Es hora de
abandonar esas viejas excusas y falsas creencias, porque si le das ese poder a otras personas o a las
circunstancias, est§s aceptando que no puedes hacer nada por ti m ism o. Todos tendem os a buscar
culpables, com o si eso solucionara algo. Pero es el m om ento de que asum as la responsabilidad de ti
m ism o y de tu situaci·n.

èTodos tenem os una idea sobre nosotros m ism os, tenem os unas creencias sobre nuestra personalidad
y la clase de persona que som os, con nuestras fortalezas, nuestras inseguridades, nuestras dudas o
convicciones. Esa personalidad con la cual nos identificam os en el presente, la im agen que tenem os de
nosotros m ism os, no es algo con lo que nacem os, ni tiene m ucho que ver con la gen®tica, sino con nuestra
propia percepci·n.

èA l igual que nacem os sin un idiom a definido, tam bi®n nacem os sin ideas preconcebidas sobre
nosotros m ism os; sim plem ente som os, no nos juzgam os, valoram os o com param os. Esa im agen que
tenem os de nosotros, la vam os adquiriendo con el tiem po en funci·n de nuestra educaci·n, las
experiencias y el entorno en el que vivim os.

èLo prim ero que recibim os es un nom bre con el cual nos identificam os, despu®s com enzam os a
escuchar palabras de cari¶o, de afecto, o no tanto, recibim os apoyo y confianza; en ocasiones nos
transm iten dudas y m iedos que generan lim itaciones, escucham os opiniones: qu® alto, qu® bajo, qu®
sim p§tico, qu® soso, qu® §gil, qu® torpe, qu® listo, a lo m ejor no vales, t¼ puedes. Sin saberlo, vam os
absorbiendo todas esas opiniones y experiencias que nuestro cerebro graba y transform a en creencias, las
cuales, a su vez, van m oldeando nuestra identidad hasta llegar a convertirse en nuestra realidad, en lo que
creem os que som os.

èEsa percepci·n de nuestra identidad es la inevitable som bra que viajar§ con nosotros. D ebido a esa
program aci·n previa nos com portam os condicionados de acuerdo con esas creencias, y son las creencias
negativas o lim itadoras sobre nosotros m ism os las que tenem os que cam biar. àEs eso lo que realm ente
som os? àEs lo que querem os ser? ð pregunt· Joshuað . Som os algo m ucho m §s grande que todo eso,
m ucho m §s de lo que creem os, pero tenem os que redescubrirnos, desaprender y reinventarnos.

èH a llegado la hora de cam biar tu historia, de quitarte las etiquetas que otros y t¼ m ism o te has



puesto. D ebes m odificar las creencias que hasta ahora has tenido y se han ido repitiendo una y otra vez y
que te dicen: ñN o soy lo suficientem ente bueno, no soy lo suficientem ente inteligente, no tengo la
preparaci·n o la confianza necesaria, estoy lim itado, es que es m uy dif²cil, no soy m erecedor, no tengo
suerte para conseguir lo que quiero en m i vida...ò.

èEs la vieja historia que te has estado contando una y otra vez, la m ism a canci·n que ha sonado
dem asiadas veces en tu m ente. Esa falsa historia que otros te han contado, y t¼ te has cre²do, es la que ha
generado tus lim itaciones y tus creencias.

èH a llegado la hora de cam biar tu consciencia de ti m ism o y de tus creencias, para que em pieces a
m anifestar conscientem ente lo que realm ente quieres hacer en la vida. A hora vas a com enzar a contarte la
historia com o t¼ quieres que sea.

èTodos hem os desarrollado h§bitos desde ni¶os, m aneras de pensar y sentir que determ inan nuestra
conducta. A lgunos de esos h§bitos nos han encadenado y hecho adquirir dogm as y com portam ientos a
trav®s de los cuales nos saboteam os a nosotros m ism os de m anera inconsciente. Son m aneras de pensar
que nos frenan y nos im piden alcanzar los objetivos que deseam os, o sentirnos com o realm ente nos
quisi®ram os sentir. N os cream os una serie de excusas y nos convencem os de que esas excusas son los
m otivos reales para aceptar nuestra condici·n.

èN o im porta cu§les sean esas creencias o h§bitos, siem pre se pueden cam biar. Si el deseo es lo
suficientem ente grande e intenso, si se tom a la decisi·n de realizar el esfuerzo, cualquiera puede lograr
ese cam bio.

ð áPero eso no es f§cil! ð exclam · D avid.
ð á£se es precisam ente el problem a! ð replic· Joshua m ir§ndolo intensam enteð . áEsa frase es la

eterna excusa! N os agarram os a ese viejo t·pico para justificar nuestros pat®ticos alegatos en defensa de
nuestra inm ovilidad. Buscam os la prim era excusa disponible para aceptar nuestra situaci·n. N os
em pe¶am os en dem ostrar que no es f§cil y nos convencem os de que com o es dif²cil cam biar ya tengo
excusa para aceptar m is circunstancias, y as² perpetuam os nuestra situaci·n.

èCuando argum entas con toda una serie de disculpas y excusas para razonar por qu® no has
conseguido aquello que quer²as, cuando justificas una situaci·n debido a las circunstancias, siem pre
acabas teniendo raz·n, y te quedas con ellas, con las excusas.

èTienes que darte cuenta de que ese h§bito no es m §s que un pensam iento. N o es una realidad, es tu
creencia, es sim plem ente un viejo vicio, una m anera err·nea de pensar o m §s bien de reaccionar para
justificarnos. Est§ en tus m anos cam biar tu pensam iento y decir: ñVoy a cam biar, es m §s f§cil de lo que
parece, lo voy a hacerò. áEso es lo que tienes que decir! A s² es com o tienes que com unicarte contigo
m ism o hasta que te lo creas y ®sa se convierta en tu nueva realidad.

èD im e: àcu§l de los dos pensam ientos te va a ayudar m §s? àEl de que ñes dif²cil y no lo voy a
conseguirò o el de que ñEs m §s f§cil de lo que creo y lo voy a conseguirò? àEl pensam iento positivo o el
pensam iento lim itador?

ð O bviam ente m e ayudar§ m §s el de que çEs m §s f§cil de lo que creo y lo voy a conseguirè ð dijo
D avid.

ð Entonces, si te ayuda m §s el pensam iento positivo, àpor qu® te agarras al pensam iento lim itador
que te im pide seguir avanzando? D espr®ndete de las excusas, son com o conspiradores que te quieren
convencer de que es dif²cil. Esas excusas son la voz del ego, que no quiere correr el riesgo de sentirse



dolido por el m iedo de no lograr algo y te convence a trav®s de esas frases tipo: ñáN o m erece la pena!ò,
ñáM ejor no intentarlo porque eso es dif²cil y as² no fracaso!ò, ñáQ u® dir§n si no lo consigo!ò, ñáN o es
nada f§cil cam biar a estas alturas!ò. En esos m om entos, el ego y los m iedos se ponen al m ando de tu vida
y hablan por ti.

èEsas voces nos han convencido de que son nuestras am igas, y esas excusas nos hacen creer que nos
defienden de algo debido a nuestros absurdos m iedos. Te convencen y te crees que te est§n protegiendo y
tan s·lo te est§n saboteando una vez m §s para retenerte y m antenerte encadenado al pasado.

èVam os a aceptar que no es f§cil, ày qu®? Vam os a aceptar que es dif²cil, ày qu®? àYa est§s
satisfecho? A hora ya puedes culpar a alguien, a algo o a las circunstancias para no cam biar y quedarte
donde est§s. àA d·nde te lleva eso? ð pregunt· Joshua subiendo el tono de voz.

èLas cosas no son f§ciles o dif²ciles; lo que t¼ crees las hace dif²ciles o f§ciles. Son tus pensam ientos
y tus creencias los que condicionan tu percepci·n y crean tu realidad.

èInconscientem ente buscam os rid²culas m aneras de autojustificarnos. Son las m entiras que nos
contam os a nosotros m ism os. N os agarram os a esa est¼pida vieja historia que nos seguim os repitiendo
una y otra vez, en vez de darnos la oportunidad de intentarlo con todas las fuerzas.

èEs hora de que te rebeles contra tus excusas y tus m iedos, y te dem uestres a ti m ism o de lo que eres
capaz. Tienes que darte oportunidades, en vez de neg§rtelas. àPor qu® y c·m o crees que nos
autoim ponem os esas lim itaciones? ð le plante· Joshua.

ð N o lo s®, pero m i m ayor deseo ser²a rom per con esas lim itaciones y esos m iedos ð repuso D avid.
ð Exacto, D avid, acabas de decir la palabra clave, los m iedos. àQ u® crees que es el m iedo?
ð Creo que es una de las peores em ociones que una persona puede tener ð contest· D avidð . H e

padecido y com probado c·m o los m iedos y las preocupaciones pueden torturarnos; tam bi®n he visto a
m onta¶eros quedarse clavados, totalm ente bloqueados por el m iedo, y no poder dar un solo paso m §s.
Los m iedos han sido una m ochila m uy pesada en m i vida que m e ha frenado en dem asiadas ocasiones
para hacer las cosas que quer²a hacer.

ð A s² es, D avid, son los m iedos los que nos frenan para seguir avanzando. El m iedo nos paraliza y
nos puede destruir, nos disuade de realizar m uchas acciones que sabem os que deber²am os acom eter.

èPor esa raz·n es m uy im portante saber diferenciar entre los dos tipos de m iedos: los m iedos reales,
aquellos que nos advierten de una situaci·n de peligro real, y los m iedos psicol·gicos irreales, creados
por nosotros m ism os en nuestra m ente.

èEl m iedo es un gen de nuestros antepasados, una facultad desarrollada por todos los anim ales vivos
com o sistem a de protecci·n. Los m iedos reales a las situaciones de aut®ntico peligro generan la
necesidad de defenderse, o provocan la huida para evitar ese riesgo. N uestro m ecanism o de
supervivencia se activa para buscar soluciones. Est§ basado en la posibilidad de un hecho o riesgo real.

èEs un m ecanism o necesario, y sobre todo lo era en la A ntig¿edad ð dijo Joshuað .
D esgraciadam ente hem os convertido esa virtud en nuestro m ayor defecto, pues hem os tergiversado ese
sistem a de protecci·n en una serie de absurdos m iedos psicol·gicos. M iedos que estrangulan nuestra
libertad, m iedos irracionales que nos hacen prisioneros, que en vez de protegernos nos paralizan y
debilitan.

èàCu§ntas veces dejam os de hacer cosas que realm ente querem os hacer por los m iedos? àC u§ntas
puertas han perm anecido cerradas por los m iedos generados por nuestras expectativas negativas y falsas
creencias? ð pregunt· Joshuað . àCu§ntas oportunidades dejam os pasar por el m iedo a arriesgar y nos



paralizam os sin dar ese deseado paso en busca de nuestro sue¶o? àC u§ntas veces nos hacem os esclavos
de los m iedos y las preocupaciones, sintiendo c·m o una parte de nosotros m uere al perder la libertad
para actuar y pasar a la acci·n? àC u§ntas veces has querido hacer algo en tu vida, algo que realm ente
deseabas llevar a cabo, una idea, un proyecto, alguna acci·n, y poco a poco tu propia m ente te ha quitado
la idea de la cabeza? Esa profunda y cobarde voz interior com ienza a susurrarte: ñT¼ no vales, t¼ no
puedes, t¼ no tienes la preparaci·n, no eres lo suficientem ente inteligente, qu® pasa si no m e sale bien,
m ejor no hagas el rid²culo, qu® dir§n...ò.

èN os convertim os en nuestro peor enem igo ð prosigui· Joshuað . N o puedes im aginar la cantidad de
gente que es enterrada con grandes ideas en su interior, con sue¶os que estuvieron a su alcance y nunca se
atrevieron a llevar a cabo, porque sus propios condicionam ientos, sus propias creencias lim itadoras,
sabotearon sus sue¶os.

èàD ·nde crees que est§n las m ayores riquezas del m undo? ð le solt· Joshua de repente.
ð N o lo s® ð contest· D avid, inseguroð . Puede que en las m inas de oro.
ð Las m ayores riquezas no est§n en la profundidad de las m inas de oro, ni en las m inas de diam antes,

ni en los profundos pozos de petr·leo. Probablem ente, el lugar m §s rico del m undo es el cem enterio, ya
que all² yacen las m §s asom brosas ideas que jam §s hem os visto. Sue¶os e ilusiones de valor incalculable,
proyectos que yacen enterrados en silencio, cubiertos por una enorm e capa de m iedos y dudas.
A spiraciones que m urieron por la falta de confianza y fe de aquellos m ism os que las ten²an.

èCuando retenem os esos sue¶os en nuestro interior sin darles la oportunidad de m anifestarse, tan s·lo
crean una gran frustraci·n. N os van destruyendo lentam ente porque no llegam os a ser honestos con
nosotros m ism os y ni siquiera nos dam os una oportunidad. Entonces, una sensaci·n de vac²o crece en
nuestro interior por no habernos atrevido a dar ese paso.

èEl hom bre en pocas ocasiones se arrepiente de lo que ha hecho. Sin em bargo, en dem asiadas se
arrepiente por lo que ha dejado de hacer.

èA bsolutam ente todos hem os tenido m iedos en alg¼n m om ento de nuestra vida, consciente o
inconscientem ente ð dijo Joshuað . Todos hem os dudado ante diversas situaciones. Las dudas pueden
ser nuestras m ayores saboteadoras con esos absurdos m iedos, m iedos generados por nuestra educaci·n,
por el entorno, m iedo al fracaso, m iedo al rechazo, m iedo a no ser aceptado, m iedo al ®xito, m iedo al
am or, a perder el am or o a la soledad.

èEsos rid²culos m iedos apagan nuestra luz interior y nos privan de sentir los retos y la pasi·n de la
vida. Tanto los m iedos com o la inseguridad o la confianza son em ociones generadas por el pensam iento,
y com o tales generan energ²a, vibraciones que f§cilm ente podem os percibir aunque sea de m anera
inconsciente.

èLos perros y los caballos pueden sentir f§cilm ente las vibraciones que em iten las personas, si ®stas
son de falta de confianza, de m iedo o de inseguridad. Las perciben al instante y aquel que tiene m §s
confianza es el que dom ina la situaci·n. Y no solam ente ocurre eso con los anim ales. Las personas
tam bi®n percibim os esas vibraciones f§cilm ente. Todos podem os sentir cu§ndo una persona refleja
inseguridad debido a sus m iedos, o, por el contrario, transm ite una gran confianza y seguridad en s²
m ism a.

èTodos hem os tenido la experiencia de conocer a alguien y al prim er instante hem os percibido eso
que llam am os qu²m ica, que nos transm ite buenas vibraciones, aunque en otros casos ocurre lo contrario.



Som os em isores y receptores de energ²a, por lo que la creencia y la percepci·n que tenem os de nosotros
m ism os es lo que reflejam os en el exterior y es lo que los dem §s van a percibir.

èPor eso hay personas que, debido a esos m iedos, no se abren a otros para no ser vulnerables.
Inconscientem ente, para sentirse m §s seguros, algunos pasan sus vidas rechazando a los dem §s o
m anteni®ndolos a distancia, aunque es tan s·lo un m ecanism o de defensa por el m iedo a ser rechazado.

ð Si tan perjudiciales son, àpor qu® nos aferram os a ellos de esa m anera, o por qu® no conseguim os
librarnos de ellos? ð quiso saber D avid.

ð Porque por un lado siguen ofreciendo una protecci·n ante los posibles peligros reales, siguen
ejerciendo la funci·n para la cual fueron desarrollados, aunque inconscientem ente y de la m anera m §s
absurda im aginable, en vez de utilizar los m iedos com o sistem a de protecci·n, los m iedos nos m anipulan,
nuestro ego los m anipula, para crearnos toda una serie de lim itaciones que acaban siendo frustraciones.

èLos m iedos psicol·gicos siguen funcionando en algunos casos com o m ecanism o de defensa ante
supuestas situaciones de fracaso, com o hablar en p¼blico o el m iedo al rechazo, que asociam os a algo
doloroso y de lo que huim os.

èD e este m odo, este m ecanism o inconsciente del m iedo nos defiende de ese posible sufrim iento al
cual asociam os el rechazo, probablem ente por falta de autoestim a. Pero ese sistem a defensivo del m iedo
tan s·lo crea una falsa seguridad. £sa es la gran m entira de nuestro ego, que no quiere ser herido en su
orgullo. Y ese rid²culo m iedo nos lim ita y nos deja donde estam os, y va creando un gran vac²o que, a su
vez, va degradando nuestra confianza.

èA hora bien ð agreg· Joshuað , una expectativa negativa ñim aginada en nuestra m enteò puede tener
un poder tan grande com o una experiencia real. Esa experiencia se produce cuando, por ejem plo, tenem os
la intenci·n de realizar una acci·n, pero los m iedos generados por una expectativa negativa nos paralizan
y finalm ente no la llevam os a cabo.

èCuando tenem os la intenci·n de llevar a cabo una acci·n y esa experiencia que estaba prevista
finalm ente no se produce, toda esa energ²a que se hab²a generado para realizarla queda retenida y
reprim ida por los m iedos o el tem or al fracaso. Es la m anera inconsciente a trav®s de la cual nuestra
m ente intenta defenderse para no sentir ese falso fracaso, el cual ha sido una experiencia im aginaria
totalm ente creada en nuestra m ente.

èSon las acciones las que nos fortalecen, y evitarlas nos debilita. Sin acci·n, no hay ninguna
experiencia real. Cierto, no ha existido ese fracaso ante los dem §s, pero entonces, inconscientem ente,
com ienzo a juzgarm e a m ² m ism o sinti®ndom e culpable y la valoraci·n que hago de m ² m ism o crea m i
realidad em ocional. A nte m ² m ism o creo que no he hecho lo que deb²a hacer, que no he dado la talla, que
m e han podido los m iedos. Es entonces cuando cream os todas esas em ociones destructivas en nuestro
interior y esa im agen de nosotros m ism os nos persigue durante un largo tiem po, o hasta que en la pr·xim a
ocasi·n nos enfrentem os a ese tem or y, a pesar del m iedo, llevem os a cabo la acci·n planeada.

èEsas energ²as retenidas est§n siem pre buscando una salida para realizarse, y ®se es el prop·sito de
la vida, pasar a la acci·n a pesar de los m iedos, com o dijo R oosevelt influido por N apoleon H ill: ñN o
hay nada a lo que tener m iedo, salvo al propio m iedoò. Todas las personas pasan por esos m iedos en
distintos m om entos de su vida, pero a aquellas que son conscientes de ese proceso, no las detiene. Pasan
a la acci·n y hacen lo que tienen que hacer a pesar del m iedo, ya que tienen un prop·sito, un porqu® m uy
claro y definido m ucho m ayor que los m iedos.

èTodos esos m iedos y dudas son un estado creado por la m ente con sus pensam ientos y expectativas



negativas ð dijo Joshuað , por lo que el trabajo est§ en im aginarnos llevando a cabo esa acci·n con el
m ayor realism o posible, visualizando el resultado que querem os lograr. Si consigues sentirlo hasta
creerlo, generar§s as² las expectativas positivas que te ayudar§n a pasar a la acci·n con una m ayor
convicci·n y actitud positiva, lo cual se traducir§ en acciones de m ayor calidad y confianza.

Joshua inspir· hondo e hizo una pausa.
ð M ira, D avid, tu porqu®, tu sue¶o, tu çm otiv-aci·nè, tiene que ser m §s grande que todos los m iedos,

la acci·n es el ant²doto que cura los tem ores, ya que las peque¶as acciones generan m §s confianza que los
grandes discursos y todas las intenciones. U na de las m ejores m aneras de acabar con la preocupaci·n y
los m iedos es colocarse en la peor situaci·n posible. àQ u® es lo peor que puede pasar si ocurre eso de lo
que tienes m iedo? Colocarse m entalm ente en esa situaci·n nos puede ayudar a poner las cosas en
perspectiva y ver con certeza que la realidad no es tan alarm ante com o lo es en nuestra im aginaci·n.

èCuando nos situam os en la peor opci·n posible, podem os com enzar a buscar soluciones y encontrar
de nuevo el cam ino. F²jate en que digo ñaceptaci·nò, no ñresignaci·nò. La aceptaci·n es todo lo
contrario. La aceptaci·n es un signo de fortaleza y liderazgo, la aceptaci·n es asum ir la responsabilidad
de las consecuencias para, desde ah², buscar la soluci·n.

èCuando nos colocam os en la posici·n m ental de aceptaci·n de la peor situaci·n, desde ese punto tan
s·lo podem os levantarnos y avanzar en la direcci·n correcta; al asum irlo nos liberam os de las
preocupaciones, recuperam os la energ²a porque ya no hay nada que perder sino todo que ganar.

èEl m iedo al m a¶ana y las dudas sobre el futuro destruyen el d²a de hoy, im pidi®ndonos vivir y
disfrutar del presente, que es lo ¼nico que realm ente tenem os, lo ¼nico sobre lo que tenem os el verdadero
poder y control.

èPara elim inar los m iedos y la preocupaci·n, debes estar tan ocupado en la acci·n que no tengas
tiem po de preocuparte. Tienes que tom ar la decisi·n de enfrentarte a todo aquello que te da m iedo y te
preocupa. Tienes que retar a los m iedos; ellos deben ser una m otivaci·n en vez de un freno. En el buen
sentido, tienes que odiar el hecho de sentir m iedo. Cada vez que sientas m iedo por algo, ve a por ello,
enc§ralo con determ inaci·n.

èCuando tom as desde el coraz·n la determ inaci·n de enfrentarte a tus m iedos, la confianza en ti
m ism o aum enta y se expande ð afirm · Joshuað . La seguridad com ienza a im pregnar todo tu esp²ritu y
los m iedos salen huyendo, porque saben que ya nada tienen que hacer contra tu determ inaci·n. Es
entonces cuando com enzar§s a disfrutar de los retos, pues te enfrentar§s a los m iedos sabiendo que eres
m §s grande que ellos y que una vez tras otra los superar§s.

Joshua m ir· fijam ente a los ojos de D avid por unos segundos.
ð Son las creencias destructivas lo que tenem os que elim inar ð continu·ð . £se es el trabajo que

debem os llevar a cabo para descubrir tus m iedos, revelar las falsas lim itaciones y m odificar e incorporar
tus nuevas creencias constructivas que abrir§n un nuevo m undo de posibilidades, son esos profundos
m iedos los que tenem os que derrum bar y superar, lo cual est§ m uy bellam ente expresado en este poem a
de M arianne W illiam son.

Y  Joshua recit·:

NU ESTRO  M IED O  M ĆS PRO FU ND O
(O ur D eepest Fear)



Nuestro m iedo m §s profundo no es que seam os inadecuados.
Nuestro m iedo m §s profundo es el hecho de que som os poderosos

m §s all§ de toda m edida.
Es nuestra luz, no nuestra oscuridad, lo que m §s nos atem oriza.

Nos preguntam os:
àQ ui®n soy yo para ser brillante, elegante, talentoso, extraordinario?

Pero, en realidad, àqui®n eres t¼ para no ser as²?
D e hecho, eres hijo de un D ios.

Tu peque¶ez no le sirve al m undo.
D esm erecerse para que los dem §s no se sientan inseguros a tu lado

en nada tiene que ver con la Ilum inaci·n.
Todos estam os hechos para brillar, com o brillan los ni¶os.

N acem os para m anifestar la gloria del D ios que est§ en nuestro interior.
Y no es que est® solam ente en algunos, est§ en todos nosotros.

C uando perm itim os que nuestra propia luz brille,
inconscientem ente dam os a otros perm iso para que brillen tam bi®n.

En la m edida en que nos liberam os de nuestros propios m iedos
nuestra presencia autom §ticam ente libera a los dem §s.



7
A taca a tus m iedos

ð Entonces àcu§l es la diferencia entre alguien que da ese paso al frente y pasa a la acci·n, y alguien que
se paraliza? ð pregunt· D avid con curiosidad.

ð Buena pregunta ð contest· Joshuað . Ignorar el m iedo no funciona. Tienes que usar ese m iedo
com o energ²a. El ¼nico m iedo que debes tener es m iedo al propio m iedo. Por eso, cada vez que tengas
m iedo de hacer algo, tienes que usarlo com o m otivaci·n, com o reto, sabiendo que cuando haces eso que
tienes m iedo de hacer, rom pes con una barrera y pasas a un nuevo nivel en el que tu confianza se regenera
y aum enta, fortaleciendo tu esp²ritu porque te has enfrentado a ese m iedo.

èLa diferencia est§ en la m anera de pensar y analizar la inform aci·n y las experiencias, en la
percepci·n que tienes de la situaci·n en funci·n de tu enfoque. En la creencia o expectativa que generan,
tanto si crees que lo vas a conseguir com o si no.

èEl m otivo por el que la m ayor²a de la gente no logra sus objetivos y no consigue sus m etas o sue¶os
es porque no tiene la suficiente pasi·n y energ²a em ocional por su sue¶o. Si no tienes la suficiente pasi·n
por lograrlo o cam biar tu vida no tendr§s la energ²a necesaria para realizar el esfuerzo exigido, no
tendr§s el coraje para enfrentarte a los m iedos.

èLa diferencia entre los que pasan a la acci·n y los que se paralizan es que unos desarrollan el coraje
de pasar a la acci·n a pesar del m iedo, y otros perm iten que los m iedos controlen su vida. Todos tienen
m iedo. Sin em bargo, unos tienen su sue¶o o su porqu® claram ente definido, y la ardiente intensidad de ese
sue¶o es tal que est§n dispuestos a pasar a la acci·n a pesar del m iedo. M ientras tanto, otros no tienen su
verdadero m otivo definido, les falta el m otor, la m otivaci·n y la visi·n de lo que pueden lograr o llegar a
ser. Est§n m §s preocupados por las opiniones de los dem §s que por su propio futuro.

èSi no nos enfrentam os a nuestros m iedos, ®stos seguir§n construyendo m uros cada vez m §s altos.
C ada vez que los m iedos aparezcan tienes que ser consciente de que son tus enem igos y tienes que
desarrollar el coraje para enfrentarte a ellos y pasar a desafiarlos y decirles: ñáJam §s m e volver®is a
detener!ò

èTodo el conocim iento del m undo no te servir§ para nada si no tienes el coraje de pasar a la acci·n.
Cuando haces lo que tienes que hacer a pesar del m iedo, te conquistas a ti m ism o, tu fortaleza interior
aum enta exponencialm ente y ya nada te puede frenar.

ð àC·m o puedo superar y liberarm e de ese h§bito inconsciente de enfocarm e en las dudas y los
m iedos? ð requiri· D avid.

ð Esa conducta se supera aplicando varias estrategias ð dijo Joshuað . H em os hablado de que todo
se crea dos veces; cualquier cosa que desees, prim ero se crea en la m ente y despu®s pasa a la realidad.

èSi quieres cam biar ese sentim iento tienes que cam biar tu enfoque y tus expectativas, visualizar un
resultado positivo, verlo en tu m ente, sentirlo, creer y convencerte de que va a salir com o t¼ quieres. Eso
crea y atrae una energ²a y una actitud positivas que generan una acci·n de m ayor calidad, m ucho m §s
productiva y efectiva, ya que act¼as en funci·n de c·m o crees que ser§ el resultado.

èPor ello, el prim er paso es visualizar el resultado que querem os, creando un enfoque y una
expectativa positivos. Si de antem ano tuvieras la certeza de que eso que tienes m iedo de hacer fuese a



salir perfecto, àc·m o ser²a tu sentim iento, tu actitud al enfrentarte a esa situaci·n?
ð Si supiera eso de antem ano m e enfrentar²a a esa situaci·n con absoluta y total confianza ð repuso

D avid m uy convencido.
ð àVes? A l visualizar y creer en un resultado positivo, al tener ese enfoque, se genera una actitud

positiva y de confianza, por lo que tus acciones estar§n llenas de seguridad y los resultados de esa acci·n
acom pa¶ar§n a esa expectativa. Cuando cam bias tu enfoque, cam bia tus pensam ientos y as² cam biar§s tu
vida ð dijo Joshua.

èD esde nuestros antepasados, el ser hum ano se m ueve principalm ente por dos factores. El prim ero es
que todo ser hum ano tiende a evitar el dolor. La segunda m otivaci·n es el placer, dirigirnos hacia lo que
nos agrada.

èEl m iedo al dolor m otiva m §s que el placer. Las guerras de toda la H istoria han dem ostrado que un
ser hum ano es capaz de sufrir lo indecible por defender aquello que ya es suyo, por m iedo a perder eso
que tanto esfuerzo le ha costado y el dolor que esa p®rdida le puede provocar.

èJam §s dos personas tendr§n la m ism a voluntad y determ inaci·n cuando uno puede perderlo todo y el
otro lucha por ganar algo que no es suyo. Para superar los m iedos tiene que haber dos m otivos: el placer
y el dolor. Estos dos porqu®s que se convertir§n en tu m otor, en tu fuerza y en tu determ inaci·n para
enfrentarte a todo tipo de situaciones. Tienes que utilizar y controlar el dolor y el placer en vez de dejar
que el dolor y el placer te controlen a ti.

èTienes que buscar un m otivo o una raz·n que te haga ver que, si sigues evitando las situaciones que
provocan ese m iedo, si no llevas a cabo esa acci·n que tem es, el dolor derivado y las consecuencias de
la inacci·n van a ser peor que no llevarla a cabo. ð El tono de Joshua adquiri· una m ayor intensidadð .
A hora tienes que ser brutalm ente sincero contigo m ism o. àCu§les son tus m ayores m iedos, esos que sabes
que en m uchas ocasiones te han frenado? ð pregunt· Joshua, siendo consciente de que entraba en un
terreno doloroso y clave.

èQ uiero que pienses y te concentres en algunas situaciones de tu vida en las que quer²as hacer algo,
en las que sab²as que ten²as que hacer algo y en las que, por las dudas y los m iedos, eludiste enfrentarte a
ese reto. Escr²belas en tu cuaderno.

Joshua aguard· m ientras D avid escrib²a, observando a su vez c·m o su cuerpo y su gesto se
estrem ec²an, hasta que tras varios m inutos finalm ente D avid levant· la m irada.

ð àY a las has escrito? ð pregunt· Joshua.
D avid asinti· en silencio con un gesto de sufrim iento.
ð àCu§les ser§n las consecuencias en tu vida si sigues evitando enfrentarte a esas situaciones?

àCu§les ser§n las consecuencias em ocionales y econ·m icas en tu vida? àC·m o ser§ tu vida dentro de
unos a¶os si no rom pes con esas falsas creencias y lim itaciones, con esos rid²culos m iedos que te cuentas
a ti m ism o una y otra vez? àC·m o te valorar§s? ð inquiri· Joshua.

La m irada de D avid estaba perdida, cerr· sus ojos, su respiraci·n com enz· a agitarse. Joshua
perm aneci· en silencio, observando c·m o D avid, con el entrecejo fruncido, estaba visualizando y
sintiendo ese doloroso futuro.

Las vivas im §genes de la vida que tendr²a en el futuro por haber evitado enfrentarse a sus m iedos, la
sensaci·n de ansiedad al estar paralizado por la indecisi·n y la com prensi·n de sus consecuencias
aceleraron sus pulsaciones. Esa visi·n de s² m ism o provoc· en su interior un aut®ntico tornado de
em ociones y un dolor indescriptible.



D avid segu²a respirando r§pida y profundam ente. Su tensi·n com enz· a transform arse en rabia, pero
en una rabia positiva, la que nos enfrenta a nosotros m ism os y hace que tom em os las decisiones que
nacen del coraz·n para hacer lo que es necesario. Las decisiones que pueden transform ar una vida.

Joshua sab²a una vez m §s todo lo que estaba sucediendo en el interior de D avid. Cada vez se
encontraba m §s agitado, apretaba los pu¶os con fuerza y frunc²a todo el rostro, las l§grim as no cesaban,
aunque no eran l§grim as de im potencia, sino l§grim as de frustraci·n y de rabia por haberse dejado
dom inar por esos rid²culos y absurdos m iedos, esas falsas creencias que ahora com prend²a c·m o lo
hab²an aprisionado.

Joshua observaba la convulsi·n interna de D avid m ientras se enfrentaba a s² m ism o, a una guerra
interna de contradicciones. Pasaron m §s de veinte m inutos en un profundo silencio, tan s·lo roto por
m om entos ante la jadeante respiraci·n de D avid, hasta que de pronto, desde el fondo de su alm a, un grito
atraves· las paredes del m onasterio:

ð áN O O O O O O ! áN unca m §s, nunca m §s m e dejar® dom inar por los m iedos, jam §s volver§n a
paralizarm e, nunca m §s voy a dejar que destruyan m i vida, nunca m §s!

Fue un grito de liberaci·n, el rugido de la determ inaci·n. Internam ente decidi· que a partir de ahora
buscar²a sus m iedos para enfrentarse a ellos.

Joshua percibi· perfectam ente todo lo que D avid hab²a sentido en esos m om entos: estaba
respondiendo com o ®l esperaba. Todo el proceso segu²a el plan trazado. Tras ese duro trago, Joshua
retom · la palabra:

ð àSabes ahora por qu® quieres liberarte de estos m iedos?
ð Com pletam ente ð contest· D avid sin dudarð . A hora com prendo m uchas m §s cosas, ahora s® por

qu® m e paralizaba. H e visto y sentido c·m o esos m iedos m e han retenido y han destruido parte de m i
vida, he visto m i futuro si m e dejo dom inar por ellos. Y ya no estoy dispuesto a ser prisionero de ellos.
A hora decido yo y voy a recuperar el control, voy a hacer lo que tengo que hacer. Q uiero aceptar todos
los retos y dejar de huir, quiero ser libre.

Joshua m ir· con orgullo y adm iraci·n a D avid: el gigante que todos llevam os dentro estaba
despertando en ®l. Cada vez quedaban m enos signos del D avid que hac²a poco hab²a llegado a R ongbuk,
la transform aci·n segu²a su curso y algo le dec²a a Joshua que D avid estaba destinado a hace algo
grandioso.

ð Es hora de dar ese prim er paso, D avid, es hora de dar el salto y cam biar tu vida, es hora de vivir
en tus propios t®rm inos.

Joshua se puso en pie y se acerc· a una peque¶a librer²a que hab²a en la habitaci·n llena de libros
antiguos. D avid observ· que los t²tulos estaban en varios idiom as.

ð A hora quiero que leas esta vieja historia ð le dijo Joshua entreg§ndole un peque¶o libro de
cuentosð . M e gustar²a que la guardases contigo.

D avid em pez· a leer:
En una antigua tribu india, un viejo cham §n envi· a las altas m onta¶as a un joven introvertido

llam ado Keya con el encargo de buscar un nido de §guilas. No deb²a regresar hasta que pudiese
volver con un huevo de §guila. El cham §n sab²a que Keya era un joven inteligente y que ten²a un gran
coraz·n, pero por alg¼n m otivo era algo distinto, y los dem §s se burlaban de ®l. Keya hab²a ido
perdiendo su confianza y en m uchas ocasiones no se atrev²a a hacer las cosas que los dem §s hac²an.



Se preocupaba dem asiado por lo que los otros pudiesen pensar y esos m iedos lo paralizaban.
Tras varios d²as de b¼squeda, por fin Keya encontr· un nido de §guilas y pudo hacerse con el

huevo que le hab²a ordenado buscar el cham §n.
Tras su regreso, el sabio cham §n puso el huevo en el corral para que una gallina lo incubase con

los dem §s huevos. En pocos d²as, los huevos se abrieron, pero el §guila estaba rodeada de peque¶os
pollitos y obviam ente crey· que era un peque¶o pollito m §s. Pronto, por su aspecto diferente, los
dem §s pollitos com enzaron a burlarse de ella; los pollitos eran preciosos y se m ov²an con gracia y
rapidez, y el §guila, convencida de ser un pollito, se sent²a fea y torpe. Las burlas eran constantes, lo
que hizo m ella en su confianza y que creciera llena de inseguridades, pensando que no era lo
suficientem ente buena o inteligente, que no era com o los dem §s. No se sent²a integrada ni aceptada.

El §guila com enz· a crecer y cada vez fue m §s fuerte y esbelta, pero las ya crecidas gallinas
segu²an despreci§ndola por ser diferente, por no ser com o las dem §s. El §guila segu²a picoteando el
suelo, com iendo y com port§ndose com o siem pre hab²an hecho ellas. Era lo que hab²a aprendido y ®sa
era su realidad.

La insatisfacci·n y el vac²o segu²an creciendo en su interior. Sent²a que le faltaba algo, que su
destino no pod²a ser pasarse la vida picoteando el suelo en aquel peque¶o corral. Sent²a que ten²a que
haber algo m §s.

El cham §n m ostr· el com portam iento del §guila al joven K eya, el cual sufr²a al ver a la
m ajestuosa §guila picoteando el suelo com o una gallina. Fue ®l quien trajo aquel huevo, sus alm as
estaban unidas, por ello se sent²a identificado con el §guila.

Pero un d²a, una extraordinaria §guila sobrevol· una y otra vez el poblado. Las gallinas corrieron
despavoridas a esconderse. Sin em bargo, la joven §guila qued· inm ·vil, m agnetizada al ver aquel
m aravilloso ser volando y surcando los cielos con m ajestuosidad. Las dem §s gallinas le gritaron sin
cesar que se escondiera, pero ella perm aneci· inm ·vil ante el m om ento m §s conm ovedor de su vida.

Entonces, aquella extraordinaria §guila desapareci· de los cielos y la joven §guila com enz· a
gritar: çáYo quiero hacer eso, yo quiero volar, tengo que intentarlo, yo quiero volar!è. En ese
m om ento, pasado el peligro, todas las gallinas salieron de su escondite y com enzaron a re²rse y a
burlarse dici®ndole: çPero si t¼ eres una gallina, no te hagas ilusiones, t¼ no puedes volar, àes que
crees que t¼ eres especial, te crees m ejor que nosotras? D eja de so¶ar y pon los pies en el sueloè.

El §guila se resign·, agach· la cabeza y dej· que las dem §s le robaran sus sue¶os. No obstante,
algo ocurri· en su interior. El cham §n observ· todo lo sucedido junto con el joven indio, que sufr²a al
ver al §guila as².

Entonces, el cham §n le dijo a Keya: çH a llegado la horaè. Entr· en el corral, puso una capucha al
§guila, la tom · en sus brazos y com enz· a cam inar junto al joven.

Tras varias horas de largo cam ino, am bos llegaron a un conocido y respetado lugar por la tribu.
Era el lugar en donde se descubr²a el verdadero valor de los guerreros, un im presionante acantilado
con las profundas aguas de un r²o al fondo. Eran m uy pocos los que se atrev²an a realizar el peligroso
salto y no todos lo hab²an logrado.

Se sentaron al borde del im presionante acantilado, las vistas eran espectaculares, era com o estar
sentado a la entrada del cielo. En ese m om ento, el cham §n puso el §guila, a¼n encapuchada, en m anos
de Keya.

ð T¼ y esta §guila est§is unidos en el alm a, los dos sois m uy especiales, am bos hab®is sufrido el



m ism o m al, los dos hab®is escuchado las m ism as cosas durante dem asiado tiem po, os han atado las
alas, han encadenado vuestras esperanzas e ilusiones, os han querido robar vuestros sue¶os. H asta
ahora, t¼ has vivido preocupado e influenciado por las opiniones de los dem §s. A am bos os han
inculcado m iedos y lim itaciones irreales, si bien am bos ten²ais la grandeza en vuestro interior, el
potencial y la capacidad para liberaros de las cadenas de las dudas y volar libres de m iedos hacia un
nuevo y glorioso horizonte.

èPara am bos ha llegado la hora de dar el salto de la liberaci·n, el m om ento de rom per las
cadenas de todos los m iedos y volar libres.

Nunca antes K eya se hab²a acercado al acantilado. H ab²a escuchado m uchas historias al respecto
y sab²a que eran m uy pocos los que se aventuraban a dar el gran salto. Aquellos que lo lograban eran
considerados h®roes y grandes guerreros por su valent²a, y eran adm irados y respetados por todos.

ð Ahora quiero que te pongas en pie, yo quitar® la capucha al §guila y en ese m om ento dar§s un
salto y soltar§s al §guila al m ism o tiem po. Vuestras alm as se unir§n en ese instante y los dos volar®is
libres para siem pre.

Keya sinti· algo m uy especial. Sinti· que era su m om ento. Las palabras del cham §n encendieron
algo en su interior. C onfi· plenam ente en ®l, se puso en pie, con el alm a en un pu¶o y el coraz·n
latiendo com o jam §s antes lo hab²a hecho, respir· profundam ente, elev· el §guila en sus m anos y dio
el paso m §s im portante de su vida. Salt· gritando en una especie de liberaci·n, em pujando al §guila
hacia el cielo, y m ientras K eya volaba hacia su libertad pudo ver c·m o el §guila, al m ism o tiem po,
bat²a sus m ajestuosas alas volando por prim era vez.

Keya cay· a las profundas aguas lim piam ente y, al em erger a la superficie, lanz· un grito que
atraves· todos los valles: el grito de la libertad y la liberaci·n de todos sus m iedos. Sus l²m ites y sus
falsas creencias quedaron en el fondo del r²o. En ese m om ento dej· de ser el joven inseguro para
convertirse en un gran hom bre que atraves· la barrera de las dudas, los l²m ites y los m iedos. Se
conquist· a s² m ism o. Alz· la vista. Su pecho y el del §guila se llenaron de orgullo y alegr²a,
adm irando a su alm a gem ela surcar el cielo, convirtiendo am bos su sue¶o en realidad.

E ntender la lecci·n

A l acabar el cuento, D avid levant· su m irada y respir· profundam ente, su rostro reflejaba una leve
sonrisa c·m plice, se sinti· totalm ente identificado con la historia del §guila, ya que m uchas veces
tam bi®n se sinti· m enospreciado, dejando de creer en s² m ism o, pero ahora sent²a que estaba retom ando
el vuelo. Tras ese m om ento de reflexi·n, Joshua se dirigi· a ®l con estas palabras:

ð D avid, en el instante en el que descubrim os nuestros m iedos y som os conscientes del da¶o que
est§n causando a nuestra vida y el dolor que pueden causarnos en el futuro, cuando los m iram os de frente
y decidim os desafiar nuestras falsas creencias, cuando decides ser m §s grande que ellos es el m om ento
del cam bio.

èTienes que convertir tus m iedos y tu dolor en tu m ayor m otivo para pasar a la acci·n, en tu reto
personal. Por decirlo as², tienes que quem ar tus barcos para im pedirte regresar a tu antiguo refugio de



falsas seguridades, tienes que destruir todos los puentes y cortar las v²as para volver atr§s. En ese
m om ento, cuando la ¼nica opci·n es luchar y enfrentarse a todos los m iedos, debes afrontar el reto
sabiendo que ya no hay nada que perder y todo que ganar.

èPara lograrlo, tienes que buscar tu porqu®, un m otivo superior a tu propio m iedo. Ese sue¶o, ese
porqu® te perm itir§ rom per con los m uros que te han retenido y, al hacerlo, una nueva confianza y un
nuevo poder invadir§n todo tu cuerpo, llen§ndolo de voluntad y determ inaci·n.

èUna nueva persona nacer§ a partir de ese m om ento, pues una sensaci·n de liberaci·n surgir§ cuando
dejes de ser esclavo de tus m iedos. T¼ estar§s al m ando, t¼ dom inar§s tus m iedos en vez de a la inversa.
R ecuperar§s la voluntad sabiendo que eres capaz de enfrentarte a cualquier situaci·n.

èReta a los m iedos y enf·cate en lo que s² quieres, en tu nueva vida. C ree en la nueva historia que vas
a com enzar a contarte a partir de ahora, porque ®sa ser§ tu nueva realidad.



8
R om piendo barreras para abrir un nuevo cam ino

ð àCu§ntos m undos crees que existen, D avid?
ð Pues este en el que vivim os. N o hay otro.
ð N o, hijo m ²o, hay tantos m undos com o personas.
D avid se qued· m irando a Joshua con cara confusa en espera de algo m §s.
ð H ay tantos m undos com o personas ð insisti· Joshuað  porque cada persona crea su propio m undo

a trav®s de su propia realidad, de sus interpretaciones y del significado que da a cada cosa que sucede en
su vida, bas§ndose en la educaci·n y en la inform aci·n recibida, en su entorno. Por eso, cada uno percibe
y va creando o interpretando su propio m undo en funci·n de sus experiencias, sus pensam ientos y su
enfoque, que son los que generan sus sentim ientos y em ociones.

èH asta que no llegues a un nivel de consciencia superior en el cual t¼ seas due¶o de tus pensam ientos
y por tanto de tus sentim ientos, ser§s una persona m §s influenciable por el entorno, y la inform aci·n que
recibas, y por tanto m §s vulnerable. H ay personas que son capaces de crear un Cielo en el propio
Infierno, y otros pueden sentirse en un Infierno en el propio Cielo. Independientem ente de las
circunstancias y las condiciones externas, todos tenem os la capacidad de controlar y gestionar nuestros
sentim ientos en funci·n de nuestra fortaleza m ental ante dichas circunstancias.

èTodos hem os visto personas que en ciertas condiciones parec²an totalm ente felices, y otros en esas
m ism as condiciones eran totalm ente desgraciados e infelices. Las condiciones eran las m ism as para
am bos. Sin em bargo, cada uno percib²a su entorno de m anera distinta.

èàPor qu® cuando te levantas algunas veces todo parece que est§ bien y otros d²as todo parece
ca·tico? ð le plante· Joshua.

ð H ace tiem po que m e gustar²a tener esa respuesta ð contest· D avid.
ð Son nuestros pensam ientos los que crean los sentim ientos y las em ociones que rigen nuestra vida.

Y  esos sentim ientos son producidos por nuestras creencias y por c·m o procesam os la inform aci·n que
recibim os, por c·m o interpretam os lo que ocurre a nuestro alrededor.

èàEn qu® piensas la m ayor parte de tu tiem po? àC u§les son los pensam ientos dom inantes de tu m ente?
ð pregunt· nuevam ente Joshua.

ð Llevo m ucho tiem po intentando pensar en cosas m ejores o m §s positivas ð respondi· D avidð . En
ocasiones parec²a que las cosas m ejoraban, pero una y otra vez m e volv²a a sentir atrapado en una tela de
ara¶a, y m i cabeza no dejaba de darles vueltas a los problem as y las preocupaciones. Llegu® a pensar que
todo iba a salir siem pre m al, no consegu²a dejar de lado los problem as y m e torturaba a m ² m ism o, no
ve²a la luz al final del t¼nel y no era capaz de salir de esa espiral. H e llegado a tener ¼lceras debido a los
nervios, la ansiedad y las continuas preocupaciones. N o viv²a en el presente.

Joshua m ostr· una peque¶a sonrisa que reflejaba su em pat²a y com prensi·n.
ð Q uiero que sepas que te entiendo perfectam ente, porque hace a¶os pas® exactam ente por esa m ism a

situaci·n y son m uchas las personas que en alg¼n m om ento de su vida se encuentran en esas m ism as
circunstancias. Es m §s, m e convert² en un aut®ntico profesional de la preocupaci·n y de las expectativas
negativas, y sufr² innecesariam ente. Padec²a por todo lo m alo que pod²a ocurrir, y que generalm ente



nunca ocurr²a.
èViv² una situaci·n que, com o un gigantesco hurac§n, arras· toda m i vida a su paso. Se llev· todo lo

que ten²a, y sent² com o si todo lo que hab²a hecho hasta entonces no hubiese valido para nada. Ten²a que
volver a em pezar de cero, com o si hubiese nacido de nuevo. La gran diferencia es que aquel hurac§n de
problem as tam bi®n se llev· m i inocencia y m i fe. N o m e quedaban fuerzas para volver a em pezar. Los
m iedos m e atenazaron porque la esperanza se diluy· com o una gota de lluvia en el inm enso oc®ano.

èCom et² un gran error durante una parte de m i vida... En realidad com et² m uchos; ya sabes que el
¼nico que no com ete errores es aquel que no hace nada. Pero ®ste en concreto fue el que m §s m e
perjudic·. D urante una ®poca m e atorm entaba m entalm ente sin ser consciente de ello, supongo que el
entorno tuvo una gran influencia, sum ado a m i juventud y m i ignorancia.

èM e preguntaba por qu® ten²a la sensaci·n de que siem pre m e faltaba algo para sentirm e pleno ð
prosigui· Joshuað . Estaba en una constante b¼squeda de respuestas. Sin darm e cuenta hab²a creado un
patr·n m ental por el que estaba convencido de que ten²a que lograr ciertos objetivos para sentirm e
com pleto. Sin saberlo, consideraba que ten²a que alcanzar m is m etas para poder ser m erecedor, tanto del
am or com o de la sensaci·n interna de arm on²a y de paz. Cre²a que, m ientras no alcanzara esos objetivos,
no podr²a ser feliz y disfrutar del presente. Viv²a constantem ente preocupado por el futuro.

èY siem pre ansiaba m §s, seg¼n m e acercaba a lo que deseaba. Era com o la zanahoria que m antienes
colgada delante del burro para que siga cam inando. Siem pre encontraba una cosa m §s que a¶adir a la
lista para sentirm e incom pleto. La sociedad de consum o ha convertido al ser hum ano en un anim al
incom pleto que siem pre quiere lo que no tiene.

èM e cost· a¶os com prender que la plenitud y la arm on²a no depend²an de factores externos, de los
dem §s, de sus opiniones, de las circunstancias, que no ten²a por qu® esperar a nada ni a nadie, que nada
de lo que ocurr²a ah² fuera ten²a que ver con m i verdadero estado em ocional. Ten²a que ver con la form a
com o yo interpretaba todo lo que suced²a en el exterior, con el significado que yo daba a las cosas en
funci·n de m is creencias.

èCon el tiem po com prend² que esa situaci·n tan problem §tica por la que pas® fue la m ayor lecci·n de
m i vida. M e coloc· en el escenario que tanto tem ²a. Y sufr² de m anera innecesaria. Pero acab® teniendo
m ucha m §s experiencia, porque la experiencia es eso que logras cuando no consigues lo que quieres. Por
m ucho que te duela, tam bi®n es la oportunidad de cam biar tu vida, de dise¶ar tu nuevo futuro, de tom ar
m ejores decisiones para construir una vida m ejor y m §s plena.

D avid se sorprendi·, ya que Joshua en absoluto daba la sensaci·n de haber pasado por un trance
com o aqu®l.

ð Todo aprendizaje lleva un proceso y necesita un tiem po para su asim ilaci·n ð dijo Joshuað . A l
igual que toda sem illa necesita un tiem po para germ inar, todo ser hum ano pasa por distintas fases de
gestaci·n: la prim era son nueve m eses; tras nacer pasar§n m uchos a¶os de dependencia hasta ser adultos,
y en nuestra vida de adultos tam bi®n pasam os por distintas fases de çgestaci·nè, etapas de desarrollo
personal, fases de progreso frente a los retos que la vida nos plantear§. N o llegam os a un punto de
m adurez donde nos m antenem os de por vida. Pasarem os por nuevas fases de evoluci·n interior, por
grandes cam bios que im plican nuestra transform aci·n para alcanzar el potencial que todo ser hum ano
tiene gracias a su capacidad y adaptaci·n, y convertirnos as² en alguien m §s com pleto.

èLa im paciente sociedad, que quiere resultados instant§neos, nos em puja a la frustraci·n, pero la vida
suele entregar sus frutos lentam ente. Prim ero hay que pagar un precio, hay que sem brar m ucho antes de



recoger la cosecha. Se necesita m §s aguante y constancia de lo que algunos se im aginan. La vida tiene su
particular proceso y nos har§ pasar por esas fases de gestaci·n, m om entos de cam bios, de
contradicciones y dudas, que ser§n aut®nticos desaf²os, pruebas de paciencia, de fe y perseverancia.

èàQ uiere decir eso que no ocurre nada durante esas fases? ð quiso aclarar Joshuað . N o. Es en esos
m om entos cuando realm ente ocurren los grandes cam bios, cuando se sientan las bases para la
transform aci·n y la verdadera fortaleza m ental. A unque m ientras atravesam os esas fases no lo podem os
apreciar y la im paciencia a veces se apodera de nosotros por la falta aparente de resultados. Sin
em bargo, el verdadero cam bio se est§ forjando en nuestro interior. A quellos que tom an la decisi·n de
perm anecer en el cam ino, los que no se dan por vencidos, los que siguen sem brando y cuidando su jard²n
ver§n crecer sus frutos y finalm ente recoger§n la cosecha de sus sue¶os.

èH as de saber que generalm ente todo progreso viene precedido por un gran problem a, al igual que el
m aravilloso m ilagro del am anecer viene precedido de la profunda oscuridad de la noche.

èA s² pues ð sigui· Joshuað , volviendo a los pensam ientos dom inantes, hay d²as en los que te
levantas y por alg¼n m otivo la energ²a em ocional es negativa, tienes la sensaci·n de que las cosas no van
a salir bien, pierdes las expectativas, te centras en los problem as, la sensaci·n es m §s bien pesim ista, el
futuro se ve negro y todo parece desastroso. Por el contrario, hay d²as que te levantas con una m ejor
sensaci·n, m §s positiva, y cuando te levantas as², ves todo de una m anera m §s lum inosa, te sientes m §s
capaz, el m undo no parece ese loco y horroroso lugar que nos m uestran en las noticias, tienes m ejores
expectativas, crees que las cosas van a salir bien y tu entorno parece m ejorar.

èCuando te sientes bien em ocionalm ente, te sientes fuerte, con la capacidad de pasar a la acci·n, te
sientes m §s seguro ante las situaciones a las cuales has de enfrentarte. M ientras que si em ocionalm ente
est§s en una fase negativa, con pobres expectativas, te sientes m §s d®bil y adoptas una postura m §s
defensiva, huyes de las responsabilidades o tiendes a evitar el pasar a la acci·n, com o sistem a de
protecci·n ante el m iedo o las dudas.

D avid se sinti· perfectam ente retratado en esa descripci·n. Se reconoci·.
ð Cuando tenem os pensam ientos negativos, nos sentim os m al, vem os nuestro entorno y el m undo con

un filtro pesim ista; sin em bargo, cuando tenem os m ejores pensam ientos nos sentim os bien, nuestras
expectativas m ejoran. Con ese filtro vem os nuestra vida y nuestro m undo de un m odo m §s positivo, por lo
que cuando cam biam os nuestros pensam ientos, cam biam os nuestro m undo. Independientem ente de cu§l de
las dos situaciones se d®, ese sentim iento se convierte en tu realidad, porque as² es com o lo percibes, as²
es com o ver§s el m undo y se convertir§ en el espejo de tu realidad, ya que adoptar§s esa actitud.

ð àPor qu® sufrim os esos cam bios en los sentim ientos, en la m anera de ver las cosas? àPor qu®
som os tan variables? ð quiso saber D avid.

ð Porque cuando el nivel de consciencia sobre nuestros propios pensam ientos y sentim ientos no es lo
suficientem ente elevado, som os m §s vulnerables al entorno y a la inform aci·n que recibim os. En esos
casos, la m ente se deja influir de m anera m uy sencilla, y cuando una persona as² est§ expuesta a un sinf²n
de m alas noticias, absorbe toda esa negatividad. Entonces sus pensam ientos se centran en toda esa
inform aci·n pesim ista, por lo que los sentim ientos de negatividad son la consecuencia de todos esos
pensam ientos y ese enfoque.

èSin em bargo, cuando tenem os el enfoque correcto y dirigim os los pensam ientos hacia las
alternativas y las soluciones, hacia lo que s² querem os, las expectativas se renuevan, la visi·n que



tenem os del m undo com ienza a m ejorar y con ella nuestras em ociones. Cuando nos centram os en las
posibles opciones en vez de seguir obsesionados con los problem as, todos nuestros sentim ientos y
vibraciones m ejoran, nos revitalizam os, volvem os a recobrar el control y a dirigir el pensam iento en la
direcci·n correcta. Com enzam os a recuperar las expectativas positivas, y esa nueva visi·n regenera
nuestras em ociones y nuestra actitud, lo que se refleja en los resultados.

èLa verdad es que en la gran m ayor²a de las ocasiones no ha cam biado absolutam ente nada, tan s·lo
nuestra percepci·n, nuestra m anera de ver las cosas, ya que la energ²a em ocional va all² donde ponem os
nuestro pensam iento.

H ay una preciosa historia que recuerdo desde hace m uchos a¶os ð dijo Joshuað  que refleja este
punto y quiero contarte:

U n buen d²a dejaron a un cura el cuidado de un ni¶o durante una tarde; era un ni¶o revoltoso
com o ®l solo. D espu®s de un par de horas, el cura estaba desesperado porque el ni¶o no paraba un
instante y se acercaba la hora del serm ·n. Com o ten²a que hacer algo para que estuviese entretenido,
m ientras hojeaba una revista se le ocurri· una gran idea: arranc· una hoja de la revista en la que
aparec²a un m apam undi, la hizo a¶icos con cuidado y entreg· los papelitos al ni¶o diciendo:

ð Aqu² tienes un rom pecabezas, es el m apa del m undo, a ver si para cuando term ine el serm ·n lo
tienes m ontado.

El cura fue a cam biarse convencido de que el peque¶o tendr²a para unas horas, si es que alguna
vez llegaba a term inar el puzle. El ni¶o m ir· los trozos de lo que parec²a una m isi·n im posible,
çarreglar el m undoè. Com o los ni¶os son curiosos, se fij· en el reverso de uno de los trozos y vio que
era la cara de una persona. Entonces dio la vuelta a todos los trozos. Cogi· una hoja y sobre ella
com enz· a ensam blar aquel rostro desconocido. Cinco m inutos m §s tarde, la cara estaba
perfectam ente m ontada, as² que puso otra hoja encim a del rostro y le dio la vuelta.

En eso m om ento el cura regres· ya preparado para ir a dar su serm ·n; tan s·lo hab²an pasado
cinco m inutos cuando el ni¶o orgulloso le m ostr· el m apam undi recom puesto. El p§rroco,
sorprendido, no daba cr®dito a sus ojos y le pregunt·:

ð Pero àc·m o lo has hecho?àC·m o has arreglado el m undo?
A lo que el ingenioso ni¶o respondi·:
ð No, yo no he arreglado el m undo, eso era m uy dif²cil, pero vi que detr§s hab²a una persona y

cuando la persona estuvo bien, el m undo tam bi®n lo estuvo.
£se fue el serm ·n que dio el cura aquel d²a: çC uando t¼ est§s bien el m undo est§ bienè, cuando

t¼ est§s bien el m undo parece estar m ejor, por eso tienes que invertir en ti, para crecer, aprender y
com prender; porque cuando te sientes bien em ocionalm ente, te sientes fuerte, con la capacidad para
pasar a la acci·n, te sientes m §s seguro ante las situaciones a las cuales has de enfrentarte y m §s
optim ista de cara al futuro.

D avid com prendi· con esa historia los r§pidos cam bios que en ocasiones sufrim os en nuestros
sentim ientos y se percat· de esa realidad tan sim ple: cuando estam os m ejor con nosotros m ism os, vem os
nuestro m undo m ucho m ejor.

A m bos estaban ya cansados tras una larga jornada, por lo que una vez dicho esto, y con el benepl§cito
de D avid, Joshua decidi· dar por finalizado el d²a. Tras una ligera cena, D avid se acost·.



9
E n busca del sentido

A l d²a siguiente, tras dar un breve paseo por los exteriores del m onasterio y tom ar un sencillo desayuno,
am bos volvieron a su sala de estudios.

ð D avid, hoy tengo una pregunta para ti: àc·m o crees que podem os conseguir la felicidad y la
plenitud? àC u§les crees que son las bases para lograr esa plenitud y esa felicidad?

ð Supongo que conseguir las cosas a las que aspiram os, y que logrem os las condiciones externas
necesarias para sentirnos felices.

Por alg¼n m otivo, Joshua esperaba esa respuesta.
ð £sa es la creencia generalizada de la sociedad ð repuso Joshuað . Y ®se es precisam ente el

problem a de la m ayor²a de las personas, que basan su felicidad en la creencia de que, cuando se den las
condiciones externas id·neas o esperadas, ser§n m §s felices.

èA  veces creem os que cuando encontrem os el trabajo deseado, cuando el negocio vaya bien, cuando
com prem os una casa m ejor, cuando encontrem os la pareja ideal o tengam os una m ejor relaci·n con
nuestra pareja, cuando consigam os el coche de nuestros sue¶os, cuando alcancem os una m ayor seguridad,
entonces serem os felices.

èC on ese tipo de planteam iento, la felicidad siem pre depender§ de las circunstancias externas. Si
ponem os todas nuestras expectativas y esperanzas en el exterior, nos convertim os en v²ctim as de las
situaciones y condiciones externas, con lo que perderem os todo nuestro poder personal.

èLa m ayor²a de las personas ð le explic· Joshua a D avidð , consciente o inconscientem ente, viven
pendientes de si las circunstancias exteriores coinciden o no con sus expectativas, con una especie de
m apa m ental que se han trazado en sus m entes, lo cual las hace m §s vulnerables.

èEn virtud de ese patr·n o m apa m ental, aunque sea de m anera inconsciente, todos tenem os una idea
de c·m o creem os que deber²a ser nuestra vida, de cu§l tendr²a que ser nuestra situaci·n financiera,
fam iliar, laboral, de lo que deber²am os haber alcanzado a estas alturas de la vida. En definitiva, de c·m o
creem os que deber²a ser nuestra vida en la actualidad.

èY  cuando nuestra realidad no cuadra con ese m apa m ental trazado previam ente, tendem os a
decepcionarnos. Sentim os que algo falla, com enzam os a preocuparnos y a sentirnos frustrados porque no
hem os cum plido esas expectativas, aunque en dem asiadas ocasiones ese m apa m ental no sea m uy realista.

Joshua observ· que D avid, con la m irada perdida, estaba reflexionando, por lo que hizo otra de sus
pausas para que sus palabras calaran en ®l.

ð En realidad, la m ayor²a de los sentim ientos y estados em ocionales dependen de nuestro enfoque.
La gran cuesti·n es entonces: àen qu® se centra tu m ente la m ayor parte del tiem po? Si est§s pensando
continuam ente en lo que no tienes, en lo que te falta, en los problem as, si tu m ente y tu enfoque se dirigen
s·lo en esa direcci·n, los sentim ientos negativos ser§n constantes.

èSi te dejas llevar por la sociedad de consum o y la publicidad que invade el m undo, puedes llegar a
creer que necesitas ser m §s joven, m §s alto o m §s bajo, m §s guapo, m §s inteligente, tener un nuevo y
m ejor coche, tener una casa m §s grande o estar constantem ente a la m oda, para que as² los dem §s tengan
una m ejor opini·n de ti, para que tu ego sacie sus ansias de protagonism o y te sientas m §s im portante, o



para encajar o ser aceptado por todos los dem §s. N ecesitas todo eso debido a las creencias artificiales
que nos ha instilado la sociedad del consum o.

èY ®sa es la f·rm ula perfecta para la frustraci·n, pues convierte al ser hum ano en ese anim al
incom pleto que siem pre quiere lo que no tiene. Si buscam os la plenitud o el sentido de nuestras vidas a
trav®s de lo externo, cuando condicionam os nuestra felicidad a ciertos logros, cuanto m §s exigentes sean
esas condiciones externas, m §s dif²cil nos ser§ alcanzar un estado de satisfacci·n. Y de la m ism a m anera,
cuantas m enos condiciones y exigencias tengam os, m enos conflictos tendrem os.

ð Entonces, àla am bici·n es negativa? ð pregunt· D avid.
ð N o, hay am biciones negativas y am biciones m uy positivas. A hora bien, no m e m alinterpretes.

Todos querem os un buen hogar, un coche seguro, querem os una com odidad para nuestra fam ilia, conocer
el m undo, todos querem os tener ®xito, cada uno a su m anera. El problem a viene cuando creem os que
necesitam os todo eso para ser felices, cuando nuestras esperanzas y nuestra felicidad dependen del
exterior, cuando creem os que acum ular y aparentar es la soluci·n, cuando lo im portante se convierte en
tener en vez de ser. Los logros m ateriales externos no son la garant²a de que uno ha alcanzado la felicidad
o la plenitud.

èCreer que no puedes sentirte pleno y feliz hasta que no consigas todo lo que quieres es la perversa
creencia de la cual te han convencido el ego y la sociedad de consum o. N o digo que no tengas
aspiraciones, que son m uy im portantes, sino que te hablo del problem a de creer que sin esos logros
externos no ser§s un ser com pleto. Tu aspiraci·n debe ser desarrollar al m §xim o y constantem ente tu
potencial personal. Y entonces, con toda seguridad, llegar§ la recom pensa, ya que atraer§s el ®xito por la
clase de persona en la que te has convertido.

èTodos querem os ser felices y lograr el ®xito en la vida, pero si seguim os buscando fuera de nosotros
algo que se encuentra en nuestro interior, seguirem os dando vueltas encerrados en un c²rculo
interm inable, en el que no hay salida, m ientras el secreto para vivir una vida plena y feliz perm anece a la
espera de que lo descubram os en nuestro interior.

Eso es lo que anhelaba D avid. Y  ahora lo acababa de descubrir. Por fin pod²a poner nom bre a sus
confusos sentim ientos.

ð La felicidad y la arm on²a tienen que ver con una profunda sensaci·n interior que no depende tanto
com o creem os de las circunstancias externas, sino que tiene que ver con una sensaci·n de paz, de
estabilidad interna. N o dependen del lugar ni del tiem po. Se experim entan en cualquier situaci·n y
m om ento. Ese sentim iento lo dan una serie de cualidades y valores positivos com o la com pasi·n, la
bondad, el am or, la honestidad, la em pat²a y especialm ente ayudar a los dem §s. Estas virtudes son las que
crean la sensaci·n de plenitud. Es un estado de realizaci·n personal en el que acum ulam os em ociones
positivas y nos despojam os de em ociones negativas.

A D avid le gust· ese concepto. N o siem pre sab²a descifrar m uy bien todo lo que Joshua le transm it²a,
pero eso que acababa de describir era precisam ente lo que el joven percib²a de ®l: una profunda arm on²a
y sensaci·n de paz interior y, unida a esas cualidades que hab²a m encionado, una calm a inusual y un am or
que irradiaba a todos los que estaban a su alrededor.

ð Para algunos, D avid, ese estado es la ilum inaci·n, la capacidad de la conciencia de m antenerse en
el presente, en el ahora, la habilidad de ir adquiriendo gradualm ente m §s cualidades positivas,
despoj§ndose de pensam ientos y em ociones destructivas. Ese estado trae la purificaci·n interior que
filtra nuestras percepciones para ver la vida sin la im posici·n de las creencias negativas, para percibir y



sentir la verdadera energ²a de nuestra naturaleza interior, que es am or y bondad.
ð Tengo una pregunta que m e sigue rondando la cabeza ð dijo D avidð . àCu§nto crees que nos

condicionan las circunstancias externas?
ð Todos hem os o²do alguna vez que el dinero no da la felicidad y, si bien es verdad, a¼n es m §s

cierto que la pobreza tam poco la trae. Ese t·pico contra el dinero es perfecto para no ganar nunca lo
suficiente, y crea y sirve de justificaci·n a una creencia negativa.

èH oy en d²a existen num erosos estudios al respecto, y lo que sabem os es que no ganar el suficiente
dinero para m antener a la fam ilia, y no tener las necesidades b§sicas cubiertas, son un gran generador de
tensi·n y estr®s.

èCom o bien describ²a A braham  M aslow  en su pir§m ide de las necesidades y posteriorm ente de
m anera m §s com pleta el gran A nthony Robbins, una vez que est§n cubiertas las necesidades b§sicas de
alim entaci·n y descanso, la siguiente necesidad b§sica de toda persona, y que est§ vinculada con el
instinto de supervivencia, es la seguridad. Sentirse protegido y evitar el sufrim iento genera estabilidad y
orden.

èSin em bargo, tras cubrir las necesidades b§sicas y tener una relativa seguridad, aunque se tripliquen
o m ultipliquen por diez los ingresos, la felicidad no aum enta. Las cosas que las personas adquieren
pueden generar una ilusi·n o una satisfacci·n tem poral, pero nada tienen que ver con la felicidad, ya que
esa satisfacci·n se diluye. Los factores externos tienen un im pacto lim itado en los niveles de felicidad.
Est§ dem ostrado que en el grado de felicidad, influye m §s la im portancia que le dam os al dinero, que el
dinero en s² m ism o.

èVivim os en una sociedad con un m odelo econ·m ico en el que la falta de dinero nos provoca estr®s.
Cuando no se gana el suficiente dinero, el m iedo a la p®rdida del em pleo, de la casa, a no poder m antener
a la fam ilia, etc®tera, son causantes de tensiones, nervios, depresiones, m iedos y ansiedades.

èSin em bargo, conocem os m uchos ejem plos que m uestran que, a pesar de las circunstancias m §s
hostiles, todo ser hum ano posee en su interior la fortaleza para sobreponerse a las desdichas. N adie
m ejor que Viktor Frankl confirm a esta realidad. Probablem ente el libro del doctor Frankl, El hom bre en
busca de sentido, sea uno de los libros m §s citados por todo tipo de psic·logos y psiquiatras a este
respecto.

èViktor Frankl fue un neur·logo y psiquiatra que vivi· una de las experiencias m §s duras que un ser
hum ano puede sufrir, ya que padeci· en sus propias carnes las m §s brutales hum illaciones despu®s de
haber sido despojado de todo. S·lo le qued· su cuerpo desnudo, ®sa era toda su posesi·n. En su libro, el
doctor Frankl cuenta sus d²as en el cam po de concentraci·n de A uschw itz.

èA pesar de hab®rselo arrebatado todo, a pesar de la injusticia y la agon²a m ental de su situaci·n, en
el cam po abundaban los ejem plos heroicos que dem ostraban que el hom bre puede conservar su libertad
espiritual, su independencia m ental, incluso en las m §s terribles condiciones f²sicas y ps²quicas.

Joshua se acerc· a la estanter²a y tom · el libro de Viktor Frankl, del que sac· una nota y ley· en voz
alta:

A diario ten²an la oportunidad de tom ar una decisi·n, decisi·n que determ inaba si uno se
som eter²a o no a las fuerzas que am enazaban con arrebatarle su yo m §s ²ntim o, la libertad interna que
determ inaba si uno iba a ser o no el juguete de las circunstancias, renunciando a la libertad y a la
dignidad.



Al hom bre se le puede arrebatar todo salvo una cosa, la ¼ltim a de las libertades hum anas, la
capacidad de elegir la actitud personal ante un conjunto de circunstancias.

Es esta libertad espiritual la que no se nos puede arrebatar. Esa libertad espiritual es lo que hace
que la vida tenga sentido y prop·sito. Q uien perd²a la fe en el futuro, en su futuro, estaba condenado.

ð Por eso no es tan im portante lo que nos ocurre ð prosigui· Joshuað , sino c·m o reaccionam os,
cu§l es nuestra actitud ante los acontecim ientos. C om o dice el doctor Frankl: çC ualquier hom bre puede,
bajo cualquier circunstancia, decidir lo que ser§ de ®l, m ental y espiritualm enteè.

èLas circunstancias exteriores, siem pre y cuando no sean extrem as, en el fondo tienen un im pacto
m ²nim o ð afirm · Joshuað . Som os nosotros quienes hem os aprendido a reaccionar m agnific§ndolas. La
causa de esto se halla en nuestras creencias, en nuestro interior, en nuestras percepciones de la realidad,
en c·m o interpretam os nuestro entorno. La clave est§ en nuestra fortaleza ps²quica y en nuestra salud
em ocional, en la fe y en la esperanza.

èLa esperanza es com o la luz del sol. Si se pierde, cae una noche perpetua sobre nosotros. Pero si
m antenem os la esperanza, tendrem os siem pre un nuevo am anecer que ilum inar§ nuestro cam ino.

ð Q uer²a preguntarte algo, Joshua: àqu® crees que es lo que m §s perjudica hoy en d²a a las personas?
ð Buena pregunta, D avid, ®sa es una buena reflexi·n para hacernos todos, aunque la m ayor²a de las

personas est§n tan ocupadas en sus vidas cotidianas que no dedican el tiem po suficiente para reflexionar.
èEl m ayor problem a hoy en d²a no viene del exterior, sino del interior y nos lo cream os nosotros

m ism os. El problem a universal actual es el vac²o espiritual y eso no tiene nada que ver con la religi·n,
sino con nuestro desarrollo interior, con nuestro grado de autoconocim iento y con nuestra capacidad de
conexi·n con algo m §s grande que nosotros. C arecer de esa br¼jula interior explica ese vac²o que sufre
una gran parte de la hum anidad.

èSiem pre llega un m om ento en la vida de cada persona en el que se plantea algunas cuestiones de este
tipo: ñàPor qu® tengo la sensaci·n de que m e falta algo? àEs esto todo lo que hay? Tiene que haber algo
m §s que la rutina diaria. àPor qu® siento que tengo un vac²o que no logro com prender?ò.

èEse m om ento en el que nos planteam os esas preguntas puede ser el inicio del cam bio, la oportunidad
de encontrar nuestro cam ino. Es cuando las puertas que perm anec²an cerradas com ienzan a abrirse para
que algo m §s grande entre en nuestra vida. Los problem as internos, la sensaci·n de vac²o o la falta de
plenitud personal no tienen ninguna relaci·n con la inteligencia. Podem os encontrar verdaderos genios,
personas de m uch²sim o ®xito, cuyas grandes cualidades e inteligencia para su actividad profesional no
guardan ninguna relaci·n con sus cualidades hum anas, su calidad de vida em ocional y la plenitud.

èPueden ser personas brillantes y triunfadoras, que aparentem ente tienen las caracter²sticas por las
que la sociedad m ide el nivel de ®xito, pero a¼n tienen una sensaci·n de vac²o ð prosigui· Joshuað . N o
se sienten com pletos o realizados y se preguntan: ñSi he logrado todo esto, àpor qu® no m e siento m §s
lleno, m §s realizado? Si tengo las respuestas profesionales, àpor qu® no encuentro las respuestas a las
cuestiones de m i interior? àPor qu® no estoy satisfecho con m i vida?ò.

èEs obvio que a pesar de los logros profesionales estas cuestiones pertenecen a la naturaleza hum ana
con independencia del estatus, la raza, la cultura o la religi·n.

D avid se sorprendi· un tanto, pero sigui· escuchando a Joshua.
ð Ten siem pre presente, querido am igo, que tu patrim onio no es el equivalente de tu valor com o ser

hum ano, ni de tu autoestim a, ni el indicador de tu grado de plenitud o felicidad. El sentido de la vida no



lo da el tener m uchas posesiones o tener una buena apariencia, aunque tu ego te quiera convencer de ello.
èT¼ no eres tu reputaci·n; eso sim plem ente es lo que los dem §s piensan de ti. H ay personas que

pueden tener una gran reputaci·n y sentirse m iserables. N o te preocupes por tu reputaci·n, preoc¼pate
por tu car§cter, que es lo que realm ente eres en esencia. Esa esencia dar§ sentido a tu vida, le dar§
prop·sito y significado.

èLa felicidad y la plenitud afloran y crecen cuando m antenem os una progresi·n en nuestro desarrollo
personal. Si dejas de crecer, de aprender, de so¶ar, dejas de avanzar, y cuando esa evoluci·n se detiene,
nos estancam os. Sin darnos cuenta com ienza una regresi·n personal, los sentim ientos de vac²o com ienzan
a surgir, ya que no existe una cim a a la que llegar y m antenerse eternam ente. Eres un ñserò hum ano, no un
ñtenerò hum ano. Tienes que seguir aprendiendo para seguir progresando, ya que el progreso y la
evoluci·n personal te traer§n el bienestar y la arm on²a interior, la felicidad.

D avid estaba deslum brado ante las palabras de Joshua, ya que toda una serie de creencias que
siem pre hab²a tenido, com enzaron a derrum barse com o un castillo de arena. Entonces em pez· a
com prender el porqu® de algunas de sus frustraciones, las cuales hab²an sido generadas por conceptos
inservibles y estereotipos establecidos en nuestra sociedad.

ð H acer m enos de lo que puedes hacer, ser m enos de lo que puedes ser, te va degradando poco a
poco com o persona y te va generando conflictos internos, porque m uy dentro de ti eres consciente de que
no est§s haciendo todo lo que puedes, no est§s descubriendo todo tu verdadero potencial, sino todo lo
contrario: est§s aceptando la m ediocridad com o norm a, te est§s abandonando, y la valoraci·n de ti
m ism o dism inuye.

èN o podem os seguir persiguiendo todo lo externo y m aterial, creyendo que es el sistem a para
alcanzar la felicidad. H ay m uchas personas que ya tienen todo lo que quieren y necesitan, pero a¼n
sienten un vac²o.

ð àPor qu® sienten ese vac²o? ð pregunt· entonces D avidð . àPor qu® es tan com plejo alcanzar la
felicidad?

ð Porque s·lo se han preocupado de lo externo, de las cosas m ateriales, que no son negativas en s²
m ism as ni m ucho m enos. Todos querem os triunfar y tener una vida c·m oda y segura; pero esas cosas
m ateriales s² son negativas cuando se convierten en el ¼nico prop·sito de nuestra vida y hace que nos
olvidem os de la parte m §s im portante: nuestro interior, nuestro desarrollo personal y nuestra salud
em ocional, lo que verdaderam ente som os, lo que pensam os y sentim os.

èEsto en parte es debido a la gigantesca sociedad de consum o en la que vivim os, que nos desconecta
de lo realm ente im portante en la vida, de los valores prim ordiales, alejando a las personas de su
verdadera esencia interior. A lgunos lo tienen todo m enos a s² m ism os.

èLa sociedad de consum o nos ha convencido de que la clave de la vida es poseer m §s cosas. Y esto
es una apelaci·n directa a nuestro ego, que cree que cuantas m §s cosas tengas m §s im portante eres. Esto
convierte la vida de m uchos en una lucha interm inable, alim entada por la gran m aquinaria de la industria
del consum o, que te persuade con el m antra de com pra y s® feliz, que s·lo quiere tu dinero. Este
consum ism o nos inculca que cada vez hem os de poseer y aparentar m §s, porque, si no, ñcorrem os el
peligroò de no pertenecer al grupo de los elegidos, podem os quedarnos ñfueraò y perder el sentido de
pertenencia y aceptaci·n que m uchos necesitan.

èA s², nuestras vidas dependen en exceso de la opini·n de los dem §s. N os pasam os el d²a
com par§ndonos, y las com paraciones son fruto de la ignorancia, fruto del ego, que nos dice que tenem os



que ser m §s, que ser los m ejores, que estar a la altura. Pero àa la altura de qui®n? El ego siem pre quiere
aparentar cierta im agen porque necesita encajar y sentirse aceptado, y todo eso finalm ente no puede m §s
que generar una gigantesca insatisfacci·n y un gran desencanto.

D avid reflexion· un m om ento y descubri· que ®l m ism o hab²a ca²do en esas tram pas m §s de una vez.
ð Com pararse es una actitud destructiva e in¼til, ya que cada persona es ¼nica e irrepetible. N unca ha

existido ni existir§ nadie com o t¼. N i podem os ni debem os ser copias de otras personas o im §genes
idealizadas. En resum idas cuentas, ese intento es una perfecta droga m ental, la verdadera receta para
jam §s lograr la plenitud, ni la felicidad, ya que es un cam ino que no tiene fin. En realidad no es un
cam ino, sino un perfecto c²rculo vicioso.

èSe confunde la fam a con el ®xito, algo verdaderam ente peligroso. H ay fam osos del circo m edi§tico
que no han aportado absolutam ente nada a la sociedad, m §s que controversia y gritos. Por otro lado,
existen m uchas personas de ®xito ejem plares, algunas reconocidas, otras totalm ente desconocidas y
hum ildes. Estas ¼ltim as son m odelos ²ntegros de los cuales aprender, por lo que ten cuidado a qui®n
escuchas y el ejem plo que sigues.

èTodos querem os triunfar y tener ®xito, si bien cada persona interpreta el ®xito de form a distinta. Y
es evidente que es m ejor que nos sobre el dinero a que nos falte. A unque algunos creen que el dinero est§
en conflicto con la espiritualidad, nada m §s lejos de la realidad, ya que cuando tus necesidades est§n
cubiertas y no tienes una preocupaci·n constante por el dinero, entonces es m §s sencillo poner la m ente
en las cosas que realm ente son im portantes.

èA lgunos creen que el dinero cam bia a las personas, que tiene una especie de poder m al®fico que
puede hacerlas cam biar para m al, y quieren seguir siendo com o son. Esa creencia lim ita las
oportunidades. La realidad es que el dinero les ofrece la oportunidad de poder revelar su verdadera
identidad. El dinero solam ente es un m agnificador de lo que una persona ya es, no la cam bia.

èSi a alguien le toca la loter²a, ese dinero que gane expondr§ lo que verdaderam ente es, revelar§ su
car§cter. Si es un idiota com prar§ todo lo que se le ocurra para poder lucirse ante los dem §s, intentando
im presionarles. Pero nada habr§ cam biado en el interior de esa persona. El dinero tan s·lo ha revelado
lo que ya era. A dem §s, m uchos confunden el dinero con el ®xito o la felicidad, y ®se es su gran error,
pero ya sabes a estas alturas que la ignorancia es la m adre del atrevim iento.

èSin em bargo, alguien m §s consciente, una persona con unos valores e identidad m §s definidos, podr§
solucionar su vida, com prar§ lo que necesite, pero tam bi®n podr§ realizar grandes obras, ayudar a otros,
y lo har§ con hum ildad.

ð Entonces, àc·m o podem os encontrar eso que buscam os y reducir nuestra ansiedad? ð pregunt·
D avid.

ð Tenem os que trabajar para conseguir lo que querem os; necesitam os sue¶os e ilusiones, pero
sabiendo valorar lo que tenem os en vez de estar pensando en todo lo que nos falta ð respondi· Joshuað .
Lo que la m ayor²a de las personas busca es felicidad, salud, seguridad, am or, paz m ental, estar libres de
sufrim iento. M as todo eso no llega solam ente logrando los objetivos m ateriales, sino con el equilibrio
em ocional y una m ente m §s sana.

èEn ese punto se establece la batalla entre el ego y nuestro yo real. El ego te dir§: ñM Ć S, quiero
m §sò, porque quiere sentirse superior. El ego siem pre tiene m iedo a perder, y quiere com petir en vez de
com partir. Q uiere dem ostrar que es m §s que los dem §s, ya que el ego est§ convencido de que nuestro



valor se establece en funci·n de nuestras posesiones, y que nuestra val²a est§ determ inada por la opini·n
que los dem §s tienen de nosotros.

èTodas las etiquetas con las cuales nos han ense¶ado a definirnos e identificarnos han ido
alim entando nuestro ego, que es el verdadero enem igo de la paz interior, porque el ego reclam a su dosis
de protagonism o, siem pre tiene sed de reconocim iento. Por decirlo as², la sociedad de consum o ha
convencido a nuestro ego de que cuanto m §s tengam os, m §s poderosos y felices serem os. Por eso, el ego
nunca tiene suficiente, siem pre quiere m §s y m §s. El ego es com o una droga, y nos desenfoca y nos separa
de nuestra realidad y de nuestra verdadera esencia, cre§ndonos conflictos internos y sufrim iento.

èPero si eres lo que tienes y pierdes eso, àqui®n eres? ð le espet· Joshua con toda la intenci·nð . Lo
im portante no es lo que tienes, sino lo que eres. El ser hum ano necesita un prop·sito, encontrar un sentido
m ayor en su vida, un objetivo para poder desplegar las cualidades internas que yacen en nuestro interior,
un porqu® para desarrollarse y realizarse.

èTodo el m undo quiere ser alguien, quiere sentirse ¼til, creer que su vida im porta. Llevados por la
frustraci·n, algunos utilizan equivocadam ente la violencia para llam ar la atenci·n, causar respeto o
sentirse relevantes, aunque en realidad provoquen el efecto contrario. O tros procuran encontrar su
sentido buscando el reconocim iento de los dem §s a trav®s de la fam a o la fortuna.

èLo cierto es que s·lo encontram os ese prop·sito y sentido cuando decidim os ser m ejor de lo que
som os, cuando progresam os y m ejoram os cada d²a com o seres hum anos, cuando elegim os ser una
influencia positiva en el m undo ayudando de alguna m anera, contribuyendo y aportando nuestro grano de
arena por sim ple y hum ilde que sea, para hacer de este m undo un lugar m §s hum ano. A s², un d²a
podrem os m irar atr§s y saber que con nuestro ejem plo alguien ha vivido m ejor. Puede que sea un hijo, un
am igo o un desconocido. Y  aunque sea una sola persona, ese hom bre o esa m ujer habr§ tenido una nueva
oportunidad y lograr§ levantarse porque alguien ilum in· su vida en m edio de la oscuridad.

èTodos necesitam os tener un prop·sito, buscar un m ayor sentido a nuestra vida; as² pues, t¼ necesitas
buscar el tuyo ð afirm · Joshuað . àCu§l es el legado que quieres dejar? àC·m o quieres que te
recuerden? C uando seas m ayor y m ires atr§s, àqu® te gustar²a poder decir y recordar?

D avid segu²a escuchando con la m irada perdida m ientras reflexionaba recordando distintas etapas de
su vida, y, sin ser consciente, asent²a con la cabeza.

ð Tienes que decidir qu® cam ino quieres tom ar, si vas a seguir la ruta m §s f§cil, el cam ino sin
riesgos, el de la rutina, en el que puedes abandonarte sin tom ar decisiones y el flujo de la sociedad te
arrastra. A unque dif²cilm ente te llevar§ hacia donde realm ente quieres, pues al final del trayecto corres el
peligro de encontrar un gran vac²o. Puedes elegir otro cam ino, ya que tienes el poder de la decisi·n en tu
interior, tienes que estar dispuesto a aceptar los retos, y a pagar un precio, aunque en am bos cam inos lo
pagam os igualm ente, si bien con resultados m uy distintos. H az lo que otros no est§n dispuestos a hacer y
conseguir§s lo que otros nunca tendr§n.

èTam bi®n hem os aprendido a valorar y catalogar a las personas en funci·n de sus logros, de los
t²tulos, de la profesi·n. Igualm ente, y aunque sea de form a inconsciente, seguim os com parando nuestros
logros con los dem §s para evaluar nuestra val²a. Pero t¼ no eres tu profesi·n o tu trabajo, eres algo m §s
grande. Tienes que definirte y valorarte t¼ m ism o com o persona. Si te defines por tu trabajo y pierdes tu
trabajo, àqui®n eres entonces?

Una vez m §s, Joshua dej· una pregunta en el aire, tras la cual prosigui·:
ð La falta de desarrollo interior y una baja conciencia de nosotros m ism os nos crea problem as de



autoestim a, lo que provoca que caigam os en la dependencia de las opiniones de los dem §s. A  nuestro ego
le gusta aparentar para im presionar a los dem §s y que nos vean com o a alguien im portante. £se es el ego
en su m §xim a expresi·n.

èEl ego es capaz de involucrarse de la form a m §s acalorada y ciega en las discusiones m §s absurdas
e irrelevantes porque tiene la im periosa necesidad de llevar siem pre la raz·n. Puedes ganar una
discusi·n, pero perder m ucho m §s, porque el ego no quiere reconocer jam §s que uno puede estar
equivocado. A l actuar as², es im posible hacer am igos y crear arm on²a. H aciendo eso tan s·lo puedes
crear conflictos.

èC uando elevas tu nivel de conciencia, te conviertes en el observador, tu verdadero yo es capaz de
contem plar esas situaciones desde el exterior, y com o tu ego est§ bajo control, no necesita tener raz·n.
Entonces, t¼ ya no eres lo que tienes, t¼ ya no eres lo que haces, t¼ ya no eres lo que los dem §s piensan de
ti. T¼ eres tus pensam ientos, eres tus sentim ientos y tus valores, aquello que defiendes, tus principios.
Eres lo que das, eres energ²a y otras m uchas cosas.

ð Entonces, la pregunta clave es: àqui®n soy yo? ð quiso aclarar D avid.
ð S², as² es, es la pregunta eterna, qui®n soy yo, definirse.
ð Y  dim e, Joshua, àc·m o se define uno a s² m ism o?
ð Eso es algo sobre lo que reflexion® m ucho, y m i respuesta fue cam biando. Tuve distintas

respuestas, y una eterna duda. H asta que finalm ente com prend² algunas cosas y decid² definirm e de la
siguiente m anera.

èSoy energ²a, soy bondad, soy una persona con la capacidad de cam biar para adaptarm e a las
distintas situaciones de la vida. Soy quien cre· m i propia realidad a trav®s de m i m ente. Soy un alum no
eterno. Busco hacer el bien y ayudar e influir de m anera positiva en todas las personas que pueda. Soy el
responsable de m is pensam ientos y de m is em ociones. Soy un ser espiritual, estoy conectado con un todo,
soy un so¶ador y soy el escritor de la historia de m i vida.

èA s² decid² definirm e e identificarm e, decid² que ®sos ser²an m is pilares, los fundam entos de m is
propias creencias, y eso se convirti· en m i realidad.

èC uando te defines y afirm as tus valores y prioridades, tu personalidad y tu confianza se fortalecen, y
creas una espiritualidad inspirada en tus propios principios, en virtud de los cuales regir§s tu vida. D e
este m odo, las influencias externas, las opiniones de los dem §s, los resultados y los logros obtenidos, o
la falta de ellos, las posesiones, las distintas circunstancias de tu vida, no tendr§n el poder de apartarte
de esas s·lidas bases.

èLa volatilidad em ocional se convierte en estabilidad y autocontrol, independientem ente de los
factores externos ð dijo Joshuað . Y  con ese renovado esp²ritu, sabes qui®n eres y est§s conectado con
tus valores y prioridades. Y, curiosam ente, es en esta fase donde, con m enos esfuerzo debido a esa nueva
actitud y energ²a, som os m §s productivos y llegan los resultados que a veces nos elud²an.

èLlega el m om ento en el que conoces y sientes tu verdad; es com o una revelaci·n que te lleva a
reconocer lo que realm ente eres. Y es entonces cuando te das cuenta de que ya no eres lo que tienes. Por
m ucho o poco que tengas, eso no te define, y ya no eres tan vulnerable porque las opiniones de los dem §s
no cam bian quien eres, ya no tienes que aparentar ser lo que a otros les gustar²a que fueses. Est§s por
encim a de todo eso.

èEl ego cree que estam os separados unos de otros y es ¼nico, siem pre quiere im presionar y ser m ejor



que los dem §s, se cree superior, pero la pregunta es hasta qu® punto nos sentim os conectados a otras
personas.

èCuando tienes un enfoque espiritual de la vida ð prosigui· Joshuað , com ienzas a ver la conexi·n
entre todos los seres vivos, tu ego²sm o com ienza a cam biar, piensas m §s en dar y servir que recibir, y
nuestra energ²a cam bia de m anera radical.

èCuando hablo de espiritualidad no hablo de ninguna creencia religiosa en particular, sino de un
sentim iento de conexi·n con algo m §s grande que nosotros m ism os. Todos hem os vivido y sentido en
alg¼n m om ento de nuestra vida esa conexi·n espiritual que nos acerca y conecta con los dem §s.
M om entos m §gicos que m uestran lo m ejor del ser hum ano, nos inspiran y nos hacen sentir grandiosos en
la hum ildad. Son experiencias que nos unen y revelan la esencia de la vida.

èRecuerdo uno de esos m om entos, que tuve el privilegio de presenciar m ientras paseaba por un
parque con m i perro Tuto. Escrib² esa historia para tenerla a buen recaudo en el libro m arr·n que est§ a
tu lado.

D avid tom · el libro, busc· la historia y com enz· a leer.

L a historia de Pedro

U n grupo de chavales de entre ocho a diez a¶os estaba jugando un partido de f¼tbol. Algunos de los
padres segu²an atentam ente el partido, hasta que un ni¶o se acerc· corriendo para jugar con los
dem §s, pero algunos lo increparon para que abandonase el cam po y les dejara seguir jugando su
partido. Su m adre com enz· a gritarle: çáPedro, ven aqu², d®jales jugar!è.

Pedro, apesadum brado, sali· del cam po y se sent· en una esquina ante la vigilante m irada de su
m adre. Sigui· el partido atentam ente, viendo c·m o los dem §s ni¶os se divert²an jugando. Iban
em patados a dos, y el partido estaba a punto de finalizar.

N o obstante, sus ansias pudieron con ®l, y Pedro irrum pi· de nuevo en m edio del cam po. Su m adre
lo volvi· a llam ar para que abandonase el terreno de juego, pero, a pesar de su insistencia, Pedro no
le hizo caso. Los otros ni¶os em pezaron a gritarle y a insultarle para que saliese del cam po, hasta que
se dieron cuenta de que Pedro era un ni¶o con s²ndrom e de D ow n.

En ese instante se hizo el silencio, hasta que Andr®s dijo: çáD ejadle jugar, va con nuestro
equipo!è. Todos lo aceptaron sin m §s. Andr®s era el m ejor jugador y ten²a una gran influencia en el
resto de sus com pa¶eros. La m adre de Pedro le pregunt· si estaba seguro de lo que estaba haciendo, y
Andr®s le respondi· con un rotundo s².

Pedro com enz· a correr con sus dificultades de un lado a otro, persiguiendo el bal·n sin m ucho
®xito, si bien su cara de felicidad era absoluta. Su m adre estaba nerviosa y encantada de ver que su
hijo estaba disfrutando en aquellos m om entos com o cualquier otro ni¶o. El partido lleg· a sus ¼ltim os
m inutos y segu²an em patados a dos tantos. D e repente, el §rbitro pit· un penalti a favor del equipo de
Pedro. Andr®s coloc· el bal·n y se dispuso a lanzar el penalti. Sin em bargo, en ese m om ento se acerc·
hasta el portero y le susurr· algo al o²do. Andr®s volvi· hacia donde estaba el bal·n, pero en vez de
chutar se dirigi· a Pedro y le pregunt·: çàQ uieres tirarlo t¼?è.



Pedro com enz· a gritar y a saltar de alegr²a. Su m adre no daba cr®dito a lo que estaba
presenciando. Totalm ente em ocionada se llev· las m anos a la cara, tap§ndose las l§grim as. Pedro se
acerc· al bal·n, chut· con toda la ilusi·n del m undo y tan fuerte quiso golpearlo que a punto estuvo
de no darle. C uando el portero vio hacia qu® lado se dirig²a la pelota, ®ste se tir· hacia el lado
contrario y el bal·n entr· en la porter²a, m arcando el gol que significaba el 3 a 2. Sus com pa¶eros
com enzaron a vitorear el nom bre de Pedro, celebrando el gol. Todos lo abrazaron; se convirti· en el
h®roe del partido. Sus com pa¶eros y los ni¶os del equipo contrario que se unieron al grupo, lo
llevaron a hom bros hasta donde se encontraba su m adre. Con los brazos en alto, m irando al cielo,
Pedro no dejaba de gritar em ocionado: çáH e m etido un gol!, áhe m etido un gol!, m am §, áhe m etido un
gol y hem os ganado!è. H asta Tuto sali· corriendo hacia los ni¶os atra²do por esa energ²a.
Probablem ente para esa m adre fue el m om ento m §gico m §s conm ovedor que vivi· con su hijo.

Los padres de los dem §s ni¶os y todas las personas que presenciaron aquel m aravilloso suceso
estaban en pie, aplaudiendo em ocionados y orgullosos por ese gesto de bondad, de com prensi·n, de
am or y de generosidad.

La m adre de Pedro se acerc· hasta Andr®s, art²fice del extraordinario gesto. La m ujer no pod²a
articular palabra. Entre l§grim as de felicidad, tan s·lo pudo decir un entrecortado y em otivo:
çG raciasè.

D avid cerr· el libro y se qued· m irando las tapas. Se puso a reflexionar en silencio, con una
sensaci·n extra¶a en su cuerpo, que no sab²a c·m o describir; son esas agradables vibraciones que nacen
de la inspiraci·n.

Joshua dej· que D avid se im pregnara de las sensaciones, los recuerdos y los sentim ientos que a buen
seguro le hab²a despertado aquella historia. Cuando Joshua not· por el sem blante de D avid que ®ste
volv²a a estar con ®l retom · la palabra:

ð La nobleza es hacer el bien por naturalezað dijo Joshuað ; ayudar a otros es el acto que genera
m ayor plenitud en nuestro interior. Esos gestos, com o el de ese partido, conectan a las personas con su
verdadera esencia, nos conectan a los otros. Son m om entos de espiritualidad, m om entos en los que
conectam os con lo m ejor de nuestro interior, cuando el ego desaparece, cuando perdem os nuestra
individualidad, y sentim os la com pasi·n, la bondad y la em pat²a. Cuando ayudam os a reducir el
sufrim iento de los dem §s nos ayudam os a nosotros m ism os. Tam bi®n hay otras circunstancias que nos
unen; desgraciadam ente, esas situaciones son tragedias, pero en ellas el ego no tiene ning¼n poder ni
fundam ento, por lo que aparcam os nuestra individualidad y nos sentim os unidos a los dem §s, conectam os.
£sos tam bi®n son m om entos de espiritualidad.

èEse sentim iento, esa sensaci·n de pura conexi·n con una energ²a superior es nuestra verdadera
esencia ð agreg· Joshuað ; eso es lo que verdaderam ente som os, y as² es com o deber²am os vivir. Con
ese sentim iento de conexi·n, de inspiraci·n, de am or que no espera nada a cam bio. A esa fuente de
energ²a le puedes llam ar com o quieras: am or, energ²a universal, subconsciente, D ios o inteligencia
divina. N o im porta qu® nom bre le des, lo que im porta es que seas consciente de que est§ ah² y de que
tienes que conectar con ella. £sa debe ser tu b¼squeda. Y  esa energ²a no est§ en el fondo de los oc®anos
ni en el espacio exterior: est§ dentro de ti.

èEn la m edida en que som os conscientes y desarrollam os el potencial que reside en nuestro fuero
interno, le darem os un verdadero sentido a nuestra vida. Lo que realm ente genera la felicidad es el



desarrollo personal, cuando eres consciente y sientes que com o ser hum ano sigues aprendiendo y
evolucionando, cuando contin¼as am pliando tu potencial rom piendo barreras y l²m ites, te sientes vivo y
tienes confianza para afrontar cualquier situaci·n, porque has dejado de ser tan vulnerable a las
condiciones externas. Esa sensaci·n de progreso y descubrim iento interior es lo que nos aporta la salud
em ocional, un m aravilloso sentim iento de plenitud, arm on²a y fortaleza interior, que es el patrim onio m §s
im portante de todo ser hum ano.

Inconscientem ente, D avid estaba pasando la m ano por las tapas del libro que contaba la historia de
Pedro.

ð A hora bien, para cam biar los estados generados por tu viejo m apa m ental, tienes que cam biar el
enfoque, com enzando por ser consciente. Para transform ar tu vida tienes que agradecer lo que tienes y
descubrir qu® es lo que realm ente quieres ser, descubrir cu§l es tu pasi·n, establecer tus propias
prioridades exam inando lo que es m §s im portante para ti, averiguar cu§l es el sentido y prop·sito de tu
vida, lo que quieres hacer de ella, lo que te llena. Es tu vida, no tienes por qu® dar explicaciones a nadie,
no est§s aqu² para im presionar a nadie ni cum plir las expectativas de los dem §s, sino las tuyas.

èPiensa y m edita en profundidad sobre ello, sobre qu® es lo que quieres, sobre cu§l es tu porqu®, cu§l
es tu sue¶o, cu§l es el prop·sito que va a dar sentido a tu vida. T·m ate tu tiem po, estam os hablando de tu
vida. A hora tienes en tus m anos la oportunidad de trazar ese nuevo plan, de renacer y escribir un nuevo
cap²tulo en tu historia personal. Eres tu propio escultor, el autor del libro de tu vida, y la plum a que
escribir§ los siguientes cap²tulos est§ en tus m anos.

èPiensa cu§les han sido los m ejores m om entos de tu vida, los m om entos que m §s te han llenado e
inspirado, los m om entos que te hicieron sentir m §s pleno y satisfecho. àCu§les son las actividades que te
han proporcionado una m ayor alegr²a o bienestar personal? àQ u® estabas haciendo? A  lo m ejor fue la
m ¼sica, la pintura, el arte, el voluntariado, el baile, la escritura, ayudar a otros, la aventura. àQ u® es lo
que verdaderam ente te apasiona y da sentido a tu vida? £se es el m ayor descubrim iento que debes hacer.

èQ uiero que el resto del d²a lo dediques a reflexionar sobre esta cuesti·n, a m editar y pensar sobre lo
que realm ente necesitas, sobre lo que realm ente quieres, sobre c·m o te gustar²a ser y sentirte, lo que
quisieras hacer y lograr, a qui®n te gustar²a ayudar, en qu® te gustar²a contribuir. En definitiva, quiero que
descubras tu sue¶o, porque ®sa es la piedra angular, la base sobre la que se asienta tu destino.

D icho esto, Joshua le dio un peque¶o trozo de papel doblado y, ense¶§ndole la puerta de la sala de
estudio con la palm a de su m ano, le dijo:

ð Continuarem os m a¶ana, D avid.

* * *

D avid pas· el resto del d²a m editando sobre las palabras de Joshua, rem em orando los m om entos de su
vida en los que sinti· algo especial en su interior, m om entos de felicidad y plenitud, analizando qu® le
hab²a hecho sentirse de esa m anera.

Pens· en su profesi·n, reflexionando sobre si ®sa era su verdadera vocaci·n. M edit· sobre las cosas
que m §s le gustaban y aquellas que siem pre hab²a querido hacer, aunque por alg¼n m otivo siem pre hab²an
quedado relegadas. Record· una de las frases de Joshua que se le hab²a grabado en la m ente: çEl hom bre
en pocas ocasiones se arrepiente de lo que ha hecho. Sin em bargo, en dem asiadas se arrepiente por lo



que ha dejado de hacerè.
Se dio cuenta de que en m uchas ocasiones actu· com o si el tiem po fuese infinito, çYa lo har®, ya

llegar§n tiem pos m ejores, lo har® cuando se den las condiciones necesariasè, y es as² com o vam os
relegando aquellas cosas que realm ente pueden m arcar la diferencia en nuestra vida.

Se acerc· a la ventana de su cuarto. Era ya de noche. Un cielo lim pio y cristalino m ostraba las m iles
de estrellas del cielo tibetano; la luna llena ilum inaba la cim a del m undo, que observaba, m ilenaria e
im perturbable, el lento paso del tiem po. En ese instante m §s que nunca, D avid sinti· su ef²m ero paso por
este m undo, que nuestra existencia es un abrir y cerrar de ojos en el curso de la historia.

Fue un atardecer de grandes reflexiones sobre cuestiones prim ordiales, a las que generalm ente no
prestam os la suficiente atenci·n en nuestra vida fren®tica, en la que dedicam os dem asiado tiem po a
correr de un lado a otro para cum plir una lista interm inable de quehaceres diarios.

Tras suspirar, D avid abri· el papel doblado que le hab²a dado Joshua y ley· la frase que hab²a
escrita en ®l:

Tu vida es ahora y te est§ esperando a que la vivas de verdad.



10
L a influencia del entorno

Cada d²a que pasaba, D avid se sent²a m ejor, una nueva energ²a im pregnaba todo su cuerpo.
G radualm ente, la com prensi·n crec²a en su interior, confiri®ndole una agradable sensaci·n de libertad y
confianza. Eso se deb²a a los conocim ientos que le hab²a transm itido Joshua, a sus reflexiones.

D avid se encam in· aquella m a¶ana a la sala de aprendizaje con una cuesti·n que rondaba su cabeza
desde hac²a un tiem po, y antes de com enzar una nueva sesi·n, se decidi· a hacer su consulta:

ð H ay algo sobre lo que m e gustar²a conocer tu opini·n, Joshua. àT¼ crees en D ios?
ð Buena pregunta ð respondi· Joshuað . Eso depende. àQ u® es D ios? àC·m o es D ios? àC·m o lo

interpretas t¼? àEs la figura de un hom bre clavado en una cruz com o la ves en las iglesias? àEst§ en el
Cielo? àEst§ fuera o dentro de ti?

èM e han hecho esa m ism a pregunta m uchas veces y con los a¶os he aprendido a ser m §s prudente en
cuanto a la respuesta, ya que la experiencia m e ha llevado a una conclusi·n que, aunque sea cierta o no,
ha sido v§lida para m ². En todo caso, es m uy dif²cil responder esa pregunta a otra persona, porque nunca
sabes cu§l es la interpretaci·n que esa persona puede hacer de ese D ios, o c·m o im agina ese concepto de
D ios.

èH e recorrido gran parte del m undo y he podido conocer las distintas religiones y dioses, y las
variadas interpretaciones que las personas y las religiones hacen de su dios particular. Con
independencia de esa interpretaci·n y del nom bre de ese dios, si es Jesucristo, M ahom a, Buda o
cualquier otro, hay un elem ento en com ¼n en todos, que es la fe, la necesidad del ser hum ano de creer en
algo m §s grande, en algo que est§ por encim a de uno m ism o.

èM uchas guerras de la hum anidad han sido libradas en nom bre de alguna religi·n, pero no por la fe.
Por eso hay que hacer una clara distinci·n entre religi·n y fe. Ya ha habido dem asiados m uertos debido a
las religiones, que en m uchas ocasiones han obrado contra la propia fe, ya que han sido los intereses de
los poderes establecidos los que han ido creando reglas para m anipular a las personas y m antener el
poder utilizando el m iedo, prom etiendo un C ielo ante la obediencia ciega y am enazando con un Infierno
ante el incum plim iento de dichas norm as.

èN o creo que D ios est® m uy satisfecho de ver en lo que se ha convertido parte de la religi·n, ya que
D ios y todos los dem §s dioses prom ulgaron el am or, no el odio ni la im posici·n a trav®s del m iedo.

èLo verdaderam ente im portante es tu fe, en tu D ios, en el universo, en algo m §s grande que t¼, en una
fuente de energ²a divina; pero ese D ios, esa energ²a universal, o com o quieras llam arlo, est§ dentro de ti
y no fuera.

D avid hab²a estado escuchando con m ucha atenci·n; era com o si una llam a de luz se estuviera
despertando dentro de ®l.

ð Recuerdo una historia que m e cont· un predicador en un viaje a C olorado, sobre la discusi·n entre
un astronauta que era un devoto creyente y un prestigioso neurocirujano que era un obstinado ateo. El
neurocirujano, convencido de sus ideas, quiso poner en evidencia al astronauta, por lo que le pregunt·:
çT¼, que has viajado al espacio exterior, t¼, que com o creyente has estado supuestam ente m §s cerca del
C ielo que otros hum anos, àhas visto alguna prueba f²sica de que D ios existe?è. çD esde el espacio ð



respondi· el astronautað  he podido ver el orden y la energ²a que rigen en el universo, pero la verdad es
que no. N o he podido recabar pruebas f²sicas de la existencia de D ios. Y t¼, que eres reconocido com o el
m ejor neurocirujano y has intervenido a cientos de pacientes, cuando ten²as un cerebro frente a ti, casi en
tus m anos, àalguna vez has visto alg¼n pensam iento?è

Por unos instantes, Joshua se qued· m irando a D avid sin decir nada m §s. Luego sigui· con sus
explicaciones:

ð La eterna pregunta es: ànecesitam os ver para creer o necesitam os creer para ver? A l igual que hay
que sem brar para poder recoger, creo que hay que creer para poder ver. El ser hum ano necesita algo en
lo que creer; ese algo m §s, esa energ²a que nos ayuda y nos inspira, esa fuerza a la cual agarrarse cuando
todo lo dem §s falla, esa fe o esperanza, es la cuerda que en algunos m om entos nos puede sostener para no
caer al vac²o.

èLa fe es esperanza, y la esperanza es fe, y eso no tiene que ver con las religiones o las reglas. La fe
tiene que ver con el am or, la bondad, la ilusi·n y la com pasi·n.

èEl m iedo desaparece cuando creem os y tenem os esperanza en el futuro; el m iedo desaparece cuando
sentim os am or. Igual que los celos, que no pueden existir cuando el am or es verdadero. Los celos llegan
por la ignorancia y el m iedo, por el desconocim iento de lo que es el verdadero am or, por la creencia de
que el am or es una posesi·n y el m iedo que provoca la p®rdida de esa posesi·n. Pero la persona am ada
no es tuya, no te pertenece, es libre.

èEl m iedo es ego²sta y hace que uno s·lo piense en s² m ism o, m ientras que el am or es generoso y
piensa en los dem §s. El m iedo se pasa el d²a estableciendo condiciones, quiere que los dem §s cam bien.
Pero el am or sabe que no tiene derecho a cam biar a nadie. El m iedo ofende, el am or respeta.

D avid not· c·m o esas palabras llegaban a su coraz·n.
ð Si verdaderam ente am as a una persona, no la puedes poseer, porque la posesi·n m ata el am or. Si tu

am or es puro y verdadero, desear§s la felicidad total de esa persona, independientem ente de si esa
persona perm anece a tu lado o no. Cuando deseas el bien y todo lo m ejor para la persona am ada, aunque
vuestros cam inos se separen, eso os hace a los dos m §s libres y m §s fuertes, y fortalece ese nuevo tipo de
uni·n, pod®is seguir creciendo juntos y a la vez separados, sin haceros som bra ni frenaros. Cada uno
tiene que ser quien es... Perdona, D avid, m e estoy desviando del tem a... ð dijo Joshua.

ð N o im porta, siem pre es interesante escucharte.
ð G racias, aunque ahora es m ejor que volvam os a la influencia del entorno en nuestra vida.
èBien ð em pez· Joshuað , com o hem os com entado anteriorm ente, todos tenem os una im agen de

nosotros m ism os y esa im agen, que est§ fuertem ente enraizada en nuestro interior, se ha forjado desde
nuestra infancia en funci·n de nuestras influencias fam iliares, nuestra educaci·n, el entorno en el que nos
hem os desarrollado y la inform aci·n recibida durante nuestra vida, que se ha ido alm acenado en nuestra
m ente. Todos esos com ponentes son los que han form ado nuestras creencias, y son esas creencias las que
nos potencian o nos lim itan, constituyen lo que t¼ crees que eres, lo que t¼ piensas que eres, que es lo que
en definitiva ser§s.

èCuando nacem os y som os ni¶os, som os libres y no tenem os l²m ites, a¼n no han condicionado ni
lim itado nuestra m ente ni nuestras capacidades. Cuando eres peque¶o reaccionas de m anera espont§nea,
no te paras a reflexionar sobre las cosas antes de hacerlas, no tienes ninguna preocupaci·n sobre si algo
saldr§ bien o m al, sobre el qu® dir§n. N o te preocupa si vas a ser juzgado, no te preocupa si vas a ser
aceptado. Eres un ser libre de m iedos, prejuicios o lim itaciones; sim plem ente eres.



èPor desgracia son m uy pocos los padres que educan a sus hijos fom entando todas sus capacidades,
anim §ndolos y aum entado su autoestim a, desarrollando su confianza y su seguridad, fortaleciendo su
personalidad de cara al futuro. N o potencian suficientem ente todo lo que s² pueden hacer o ser, y, aunque
sea bienintencionado, el enfoque de protecci·n y control, ayudado por el cansancio de m uchos padres, se
basa en advertirles de todo lo que no deben o pueden hacer. D e esta m anera com ienzan a crearles l²m ites,
condicionam ientos y barreras m entales.

èPor un lado es necesario evitar los verdaderos peligros, pero a la edad de cinco a¶os un ni¶o ha
escuchado la palabra ñN O ò m §s de diez m il veces: ñN o hagas esto, no toques eso, no te subas ah², no
seas tonto, eso no se hace...ò.

èH oy en d²a sabem os que la fase m §s im portante en el desarrollo em ocional de una persona discurre
entre los cero y los cinco a¶os, aunque tristem ente todav²a existe una gran ignorancia sobre la
im portancia de la educaci·n em ocional en esa etapa. Entre los seis y los siete a¶os, el cerebro es casi
plenam ente un cerebro adulto. En esos prim eros a¶os de su vida, un ni¶o absorbe todo lo que existe en su
entorno de m anera inconsciente, sin saberlo. Sin esfuerzo, est§ aprendiendo y se est§ program ando. Por
eso es tan im portante su entorno, el afecto, el cari¶o y el am or recibido en su desarrollo y estabilidad
em ocional.

èSeg¼n vam os creciendo, involuntariam ente nuestros padres, cuidadores, m aestros y todo el entorno
com ienzan a crearnos una serie de creencias y lim itaciones, unas pautas de com portam iento que van
coartando nuestro potencial, en vez de aum entarlo y reafirm arlo.

èTenem os una crisis de hum anidad y de valores ð se lam ent· Joshuað , tenem os un grave problem a
educativo. La sociedad no necesita una nueva reform a educativa, sino algo que va m ucho m §s lejos que
eso. N ecesita una total transform aci·n, una revoluci·n enfocada en crear personas con calidad hum ana,
en aum entar la creatividad, el potencial, la confianza, el autocontrol, la com pasi·n, el trabajo en equipo,
es decir, los valores que engrandecen al ser hum ano, en vez del sistem a actual ya obsoleto.

èLa velocidad de los cam bios en la sociedad tras las ¼ltim as d®cadas ha sido m §s vertiginosa que
nunca antes, y nuestra capacidad de adaptaci·n a esos cam bios es m §s lenta de lo deseado, excepto para
las nuevas generaciones, que dem uestran una gran habilidad para adaptarse a esa evoluci·n. £sta es una
de las consecuencias de esos cam bios en la brecha creada en tan poco tiem po entre generaciones por el
r§pido avance de la tecnolog²a...

èN o obstante, y a pesar de esos constantes y acelerados cam bios, hem os m antenido antiguos sistem as
de educaci·n que no preparan a las personas para afrontar los retos del futuro, especialm ente en el §rea
del desarrollo personal.

èEl m odelo educativo actual necesita una profunda y urgente transform aci·n. N o podem os seguir con
un sistem a dise¶ado para la era industrial, creado para form ar trabajadores para esa ®poca, cuando hab²a
que estudiar ocho horas al d²a desde los tres a¶os, hasta pasados los veinte a¶os, para despu®s
incorporarse al m ercado laboral, m ayoritariam ente en un trabajo industrial de ocho horas diarias de
rutina, sin tener que tom ar decisiones y en donde la m ayor²a de la gente perm anec²a hasta la jubilaci·n.
Eso ya es historia.

èN o estam os tan s·lo en una ®poca de cam bios: estam os en un cam bio de ®poca ð afirm · Joshuað .
La era de las tecnolog²as m odernas y del m ayor cam bio social, tecnol·gico y econ·m ico de la H istoria,
por lo que necesitam os una aut®ntica revoluci·n educacional.



èLa educaci·n tiene que basarse en aum entar las cualidades positivas de los ni¶os, en vez de
dividirlos, com pararlos y catalogarlos m ediante ex§m enes que, a pesar de que la intenci·n pueda ser
controlar sus progresos, ¼nicam ente sirven para m edirlos, clasificarlos y crear diferencias. Entonces,
aunque sea inconscientem ente, los tratan en funci·n de esa rid²cula valoraci·n, no en funci·n de su
potencial hum ano. La prioridad debe ser instaurar un m odelo educativo que ense¶e a las nuevas
generaciones, desde ni¶os, la inteligencia social y em ocional, la regulaci·n y la gesti·n de las em ociones.
Un m odelo enfocado y basado en el desarrollo de la autoestim a y la confianza, en los principios y los
valores que realm ente fortalecen la personalidad, y no en crear buenos alum nos capaces de m em orizar
inform aci·n para aprobar un exam en.

èPor fin en algunos pa²ses ya ha com enzado a instaurarse este nuevo m odelo educativo, un m ®todo
que ayudar§ a preparar a las futuras generaciones con las herram ientas internas y las habilidades reales
necesarias en la vida, con una nueva com prensi·n y con un m ejor desarrollo personal, em ocional y
social.

èàC·m o crees que ser§ la sociedad dentro de diez o veinte a¶os? àCrees que el sistem a educativo
actual, del que saldr§n las siguientes generaciones, puede preparar a los ni¶os para la sociedad del
futuro? àPuede aportarles las cualidades hum anas necesarias para enfrentarse a los pr·xim os desaf²os?
ð pregunt· Joshua.

ð N i m e puedo im aginar lo que el futuro puede deparar ð dijo D avidð , pero por lo que percibo,
espero que haya m §s avances en el aspecto hum ano y em ocional, en el desarrollo de las cualidades y los
valores, porque, si no, creo que nos dirigim os a un panoram a m uy gris.

ð Exactam ente. Sin em bargo los ni¶os tienen capacidades ilim itadas que se van coartando con la
educaci·n actual y el entorno cultural. Se va cubriendo su potencial con capas de falsas lim itaciones por
no potenciar su autoestim a y la confianza en sus capacidades, generando as² las dudas y los m iedos que
les frenar§n en el futuro.

èEn 1968, G eorge Land realiz· un estudio, publicado en el libro Breakpoint and Beyond, que
com probaba la capacidad del pensam iento divergente, la capacidad de encontrar diversas respuestas a
una pregunta, buscar diferentes usos a un objeto, esto es, la creatividad, la capacidad de so¶ar, visualizar,
de salir de un pensam iento cuadriculado y condicionado para encontrar m §s alternativas. Este estudio se
basaba en una prueba que utilizaba la N A SA  para seleccionar ingenieros y cient²ficos innovadores. Una
pregunta de las que se hac²an, por ejem plo, pod²a ser que se im aginaran todos los usos posibles y
alternativos de un tenedor. El estudio de G eorge Land se realiz· a 1.600 ni¶os de cinco a¶os, y el
protocolo de la prueba indicaba que a partir de un n¼m ero determ inado de respuestas era considerado
com o un genio creativo.

èàCu§l fue el porcentaje de genios creativos entre esa m uestra de ni¶os? A som brosam ente, del 98 por
ciento. Lo que ese estudio dem uestra es que el 98 por ciento de los ni¶os nacen con capacidades
extraordinarias para la creatividad.

èEl estudio era a largo plazo, por lo que cinco a¶os despu®s, cuando esos ni¶os ten²an diez a¶os
volvi· a hac®rseles una prueba. El resultado fue tam bi®n asom broso, pero en sentido negativo, ya que tan
s·lo el 38 por ciento lleg· a los m ism os niveles que ten²an a la edad de cinco a¶os. C uando hab²an
cum plido quince a¶os se repiti· el test con un resultado del 12 por ciento.

èLa m ism a prueba se efectu· a 280.000 adultos. Los resultados reflejaron que tan s·lo el 2 por ciento



llegaba al nivel de genio. La conclusi·n es que la creatividad no se aprende, nacem os con ella. La
educaci·n actual y el entorno, en vez de aum entar nuestras capacidades, las dism inuye. En los prim eros
a¶os de educaci·n, vam os adquiriendo pensam ientos lim itadores que nos reprim en, perdiendo nuestro
potencial a una velocidad alarm ante. Todo ello dem uestra que hay algo que no funciona, que hay algo que
est§ restringiendo nuestras capacidades, y que tenem os m uchas cosas que cam biar.

D avid sonri· sorprendido al saber que el nivel de creatividad dism inu²a con la edad.
ð Si eres una persona que se ha desarrollado en un entorno convencional ð prosigui· Joshuað , una

gran parte de la inform aci·n a la que has estado expuesto es negativa, por lo que quieras o no y a pesar
de que a lo m ejor no eres consciente de ello, est§s condicionado. Si quieres cam biar tus par§m etros de
pensam iento y tus creencias para rom per h§bitos negativos y lim itadores, debes reprogram arte, es decir,
tienes que tom ar la firm e decisi·n de cam biar de m anera radical lo que entra en tu m ente, la inform aci·n
que recibes, para as² ir m oldeando nuevos pensam ientos y nuevas creencias que te ayuden a rom per
barreras, y te perm itan cam biar los paradigm as actuales y adquirir creencias positivas. M e gustar²a que
entiendas esto en profundidad, ya que es verdaderam ente im portante.

èA l igual que nuestro cerebro tiene dos hem isferios, el izquierdo y el derecho, con funciones
distintas, tenem os dos m entes, la m ente consciente y la m ente subconsciente, que trabajan tam bi®n de
m anera m uy distinta.

èLa m ente consciente es la que pone m etas, juzga resultados, le gusta probar cosas, es la que tiene los
deseos, los sue¶os, las aspiraciones. Tiene una capacidad lim itada de procesar inform aci·n con una
m edia de 2.000 bits de inform aci·n por segundo.

èM ientras que en la m ente subconsciente est§ guardada toda la inform aci·n a la que hem os sido
expuestos, todas las experiencias de nuestra vida. Su funci·n es guardar y repetir una y otra vez toda esa
inform aci·n recibida, y tiene una capacidad expandida que puede procesar una m edia de 4.000 m illones
de bits por segundo, lo que dem uestra el incre²ble potencial oculto del subconsciente.

èTenem os la tendencia a creer que es la m ente consciente la que controla y dirige nuestras vidas, que
es con la que pensam os y decidim os qu® querem os. Sin em bargo, seg¼n la neurociencia, s·lo trabajam os
con ella alrededor de un 5 por ciento del d²a. El resto del tiem po nuestra vida est§ dirigida por el
subconsciente, por lo que en realidad es la m ente subconsciente la que est§ al m ando.

èEsa inform aci·n acum ulada a lo largo de nuestra vida es la base de datos m ediante la cual tom am os
nuestras decisiones, es lo que da form a y condiciona nuestro com portam iento, ya que es ah² donde se
encuentran profundam ente arraigadas todas nuestras creencias y percepciones. D e ah² que todas nuestras
decisiones y acciones, consciente o inconscientem ente, est®n basadas en esos datos de nuestras
experiencias.

èEl problem a es que nosotros no hem os elegido la inform aci·n que est§ en nuestro subconsciente, ya
que el subconsciente es una gigantesca esponja que absorbe toda la inform aci·n a nuestro alrededor
desde antes de nacer. Est§ com probado cient²ficam ente que ese condicionam iento com ienza desde el feto,
por lo que han sido otros los que han program ado toda esa inform aci·n.

èEstam os program ados por nuestras creencias ð asegur· Joshuað , por todo lo que nos ha rodeado
hasta ahora. Preg¼ntate qu® tipo de inform aci·n has recibido con m ayor frecuencia en tu vida, si
inform aci·n negativa y lim itadora o inform aci·n positiva que te ayud· a creer en ti m ism o y en tus
posibilidades. Toda esa inform aci·n queda grabada en nuestro subconsciente, nos guste o no,
especialm ente hasta los cinco a¶os.



èàH as recibido una inform aci·n y m ensajes de confianza o desconfianza, de seguridad, de m iedos y
dudas, o te han inculcado que eres capaz de lograr aquello que desees? àH an cultivado tu autoestim a
desde ni¶o convenci®ndote de tu ilim itado poder y tus capacidades, generando as² una gran confianza en
ti m ism o y en tus cualidades?

èSiento verdadero dolor cuando veo a padres que no com prenden la im portancia de las palabras que
dirigen a sus hijos, padres que no est§n capacitados para serlo, porque la capacidad biol·gica para ser
padre en nada tiene que ver con la capacidad psicol·gica y pedag·gica para serlo.

èCuando nos planteam os: ñQ u® est§ pasando en m i vida, por qu® no consigo lo que quiero, por qu®
siento que m e falta algo, por qu® m e siento as²...ò, conscientem ente pensam os que estam os haciendo todo
lo posible por m ejorar, si bien com o hem os dicho s·lo un 5 por ciento viene de la m ente consciente y el
95 por ciento llega desde la m ente subconsciente, por lo que estam os actuando con las lim itaciones y
creencias incorporadas previam ente por otros.

èUna parte del tiem po puedes intentar ser consciente sobre tu com portam iento; sin em bargo,
finalm ente te com portar§s seg¼n tu subconsciente, que es el que en realidad tiene el m ando. La m ayor
parte del tiem po no est§s siguiendo lo que t¼ quieres.

ð Entonces àm e est§s diciendo que som os v²ctim as de nuestra program aci·n y estam os condenados a
ello sin rem edio? ð pregunt·, intrigado, D avid.

ð N o, no es eso, ya que una vez entendido este proceso y descubiertas nuestras creencias lim itadoras
y nuestros m iedos, tenem os una m ente consciente que puede cam biar y transform ar esas creencias de la
m ism a m anera que se han program ado. Podem os desaprender y reaprender, m odificar las asociaciones de
esas creencias. Y  ®se, precisam ente, es el trabajo que tenem os que llevar a cabo.

èD urante todos estos a¶os he tratado con m iles de personas y, desgraciadam ente,®stas son algunas de
las creencias y afirm aciones negativas que m §s escucharon cuando eran ni¶os. O tras las adquirieron de
adultos. Y  todas se convirtieron en creencias represoras, m ensajes de ñN o puedoò.

èM ensajes de ñN o soy lo suficientem ente inteligente, no tengo la preparaci·n necesaria, no creo que
m e m erezca el ®xito, cam biar es m uy dif²cil, yo no valgo para eso, el dinero no da la felicidad, nada de lo
que intento funciona, nadie m e querr§, no tengo la apariencia correcta...ò.

èToda esa inform aci·n ñN O òes lo que realm ente eres. Sin em bargo, eso es lo que has llegado a creer
porque has sido condicionado de esa m anera, ®sos son los pensam ientos que te hacen dudar sobre ti
m ism o. Pero esas creencias son un m ont·n de basura, autoafirm aciones negativas que se han convertido
en la realidad con la cual te identificas. £se es el poder de las afirm aciones; uno se autoconvence de que
®sa es la realidad. Y  eso es una gran m entira.

èEse condicionam iento, esas falsas creencias son las que tenem os que elim inar ð dijo Joshua
asintiendoð . Podr²am os decir que tienes que pasar el antivirus al ordenador personal que es tu cerebro
para liberarte de los archivos infectados que anidan en ®l, en form a de pensam ientos destructivos que
lim itan tu potencial, e incorporar pensam ientos y afirm aciones potenciadores.

èTodos los pensam ientos, sentim ientos y em ociones, todo lo que est§ revoloteando en el
subconsciente, ha sido adquirido desde el exterior, y ya es hora de que seas t¼ quien escoja
cuidadosam ente esa inform aci·n. Es ah², en el subconsciente, en donde vam os a trabajar para m odificar
esas creencias a fin de que cam bies tu percepci·n, tus expectativas y tus sentim ientos.

èPara eso debes plantearte c·m o te tratas a ti m ism o, cu§l es tu di§logo interior, àtu m ente es tu am igo



o tu enem igo?... En este ¼ltim o caso tienes que cam biar ese di§logo interior. Ya que vas a pasar el resto
de tu vida contigo m ism o, es m ejor que com iences a ser tu m ejor am igo y tratarte m ejor. àN o crees?

D avid sonri· al escuchar ese concepto. D e pronto, se oyeron unos golpes en la puerta. Un joven
m onje apareci· con una bandeja. Joshua hizo un gesto de asentim iento. El m onje dej· la bandeja encim a
de la m esita. En ella hab²a una tetera y dos tazas. Joshua y D avid le dieron las gracias. El m onje se
despidi· con una reverencia y cerr· la puerta tras de s². Joshua sirvi· a D avid y luego se sirvi· ®l.

ð H an debido de pensar que llevam os m ucho tiem po hablando y que nos vendr²a bien... ð dijo
Joshua.

ð S², eso parece. Son m uy am ables ð repuso D avid.
ð àC ·m o est§ el t®? ð pregunt· Joshua.
ð Bien, est§ m uy bueno.
ð àQ uieres m §s?
ð N o gracias, a¼n tengo la taza casi llena.
ð àPor qu® no puedes a¶adir m §s?
ð Porque est§ llena, se desbordar²a ð contest· D avid.
ð Exacto, porque dos objetos no pueden utilizar nunca el m ism o espacio: para que uno entre tiene que

salir el otro. E igual ocurre con los pensam ientos: hem os de sacar los viejos para poder introducir los
nuevos.

èTienes que revertir esas afirm aciones negativas para convertirlas en afirm aciones positivas y
m ensajes de ñS² puedoò, desterrar los viejos h§bitos para adoptar los nuevos, para que la voz interior
que es tu subconsciente com ience a ser tu am igo. La m anera de com enzar es realizar afirm aciones com o:
ñáSoy lo suficientem ente inteligente, puedo aprender lo que necesite, puedo conseguir lo que quiera si m e
lo propongo, puedo cam biar y es m §s f§cil de lo que creo, yo valgo, yo puedo y m e m erezco el ®xito y ser
feliz!ò.

èN uestras creencias determ inan los l²m ites de lo que podem os lograr; podem os conseguir lo que nos
propongam os si creem os que som os capaces de ello, por lo que tienes que com enzar a repetir estas
afirm aciones para que ocupen el espacio de los viejos pensam ientos. Tienes que establecer un di§logo
interior que te favorezca.

ð àR ealm ente crees que yo puedo lograr ese cam bio? ð pregunt· D avid, dubitativo.
ð N o solam ente lo creo, D avid, tengo la total certeza de que va a ser as², lo s®, vas a saber hacerlo y

ante todo sabr§s por qu®. Ese proceso requiere un tiem po, paciencia y perseverancia, pero ten la
seguridad de que ese cam bio es posible, esa capacidad est§ en tus m anos y lo vas a lograr.

La m irada de Joshua y la total confianza que transm it²an sus palabras convencieron a D avid,
fortaleci®ndolo a¼n m §s en la esperanza de transform ar su vida.

Tras un m erecido descanso se acercaron a la ventana. A m bos observaban, adm irados, una vez m §s, el
Everest, que perm anec²a im pasible m ostrando su inm ortalidad. Con cada nueva contem placi·n transm it²a
reiteradam ente el m ensaje que D avid com enzaba a com prender. La eterna m onta¶a casi parec²a
serenam ente consciente de su poder, com o si la sabidur²a que brindan los siglos le hubiera ense¶ado cu§n
im portante es saber m antener la hum ildad.



àD e d·nde recibim os la inform aci·n?

El ruido del fuerte viento despert· a D avid antes de lo habitual, tiem po que aprovech· para repasar sus
notas tum bado en la cam a. Seg¼n las le²a y reflexionaba, se preguntaba qu® habr²a ocurrido si toda esa
inform aci·n hubiese llegado antes a su vida. Puntual a su cita, se reuni· con Joshua en el desayuno, hasta
que juntos volvieron a su particular aula para iniciar una nueva jornada de aprendizaje. D avid prepar· su
cuaderno, y Joshua nuevam ente retom · la palabra:

ð Ten siem pre presente que el bien m §s preciado que tienes es tu m ente. A quello que plantas es lo
que recoges, t¼ eres lo que t¼ piensas, tus pensam ientos form an tu realidad, tus pensam ientos te han
convertido en lo que eres. Recuerda que tus sentim ientos son creados por los pensam ientos dom inantes
de tu m ente, por lo que, si quieres cam biar tu vida, si quieres cam biar tus sentim ientos, lo prim ero que
tienes que hacer es cam biar tus pensam ientos.

èEl cerebro hum ano tiene una gigantesca capacidad para alm acenar inform aci·n, lo absorbe todo;
nuestro cerebro es un perfecto jard²n de tierra f®rtil, y todo lo que plantam os en ®l brota perfectam ente,
aunque com o ya hem os com entado, una gran parte de la inform aci·n que hoy en d²a reciben m uchas
personas a trav®s del entorno tiene una influencia negativa.

èLa cuesti·n es la siguiente: àqu® sem bram os en nuestro cerebro, con qu® inform aci·n nutrim os
nuestra m ente? àSom os realm ente conscientes de la inform aci·n que recibim os?

èLa prensa, la radio, la televisi·n y los dem §s m edios vocean agoreras predicciones econ·m icas,
vaticinios catastrofistas sobre el planeta. Los llam ados m edios de com unicaci·n se han convertido en una
concentraci·n de las peores cosas que ocurren en nuestro m undo, de los peores sucesos que encuentran,
porque eso es lo que m §s vende. Te presentan el m undo com o un lugar horroroso, lleno de caos y
conflictos, pero eso no es la realidad, no es el m undo real. El m undo es lo que las personas hacem os de
®l, y ante todo, el m undo es la percepci·n personal que tenem os de ®l. D iariam ente ocurre de todo, es
decir, tam bi®n hay sucesos m aravillosos e inspiradoras historias que nos devuelven la esperanza, nos
ayudan a superarnos y ser m ejores personas. S², hay m otivos por los cuales so¶ar y luchar.

èEn algunos casos parece que algunos m edios participan en un concurso para ver qui®n publica el
titular m §s dram §tico y crea una alarm a social m ayor a¼n, sem brando el m iedo y la incertidum bre,
provocando expectativas negativas... Y  no se pueden am ar o tener esperanzas sobre aquello que se tem e.

èC uando estam os la m ayor parte del tiem po hablando, escuchando o leyendo sobre los problem as a
trav®s de los m edios y de nuestro entorno, nuestra atenci·n se centra en los problem as, y nos convertim os
en parte de ellos, les a¶adim os m §s carga negativa. Es com o seguir a¶adiendo le¶a al fuego y preguntarse
por qu® no se apaga.

èM i pregunta es: àen qu® nos beneficia estar expuestos a ese entorno y absorber toda esa
inform aci·n?

ð Supongo que no nos beneficiar§ m ucho ð respondi· D avidð , pero es la costum bre, es lo que todo
el m undo hace. Uno se sienta delante de la televisi·n y se abandona para no tener que pensar de verdad.

ð S², por desgracia as² es. Para m uchos se ha convertido en un h§bito diario com o el com er; se
im pregnan diariam ente de una buena raci·n de influencias negativas. àCu§nta de la inform aci·n que
recibes diariam ente es im prescindible en tu vida? Estar inform ado no es llenarse el cerebro de porquer²a.
àA caso para com er te tiras de cabeza en un contenedor de basura? C reo que no, creo que tienes m ejores



opciones para escoger.
èSi abandonam os el cuidado del cam po, del f®rtil jard²n que es nuestra m ente, eso no significa que

dejen de brotar nuevas sem illas y nuevas cosechas. Siem pre seguirem os recogiendo nuevas cosechas,
pero si no plantam os lo que nosotros querem os, el entorno y las circunstancias traer§n sem illas no
deseadas, y cosecharem os precisam ente aquello que no deseam os. Esas sem illas en form a de influencias
y expectativas negativas, problem as, m iedos y preocupaciones, ocupar§n nuestra m ente. El jard²n nunca
m orir§, pero se llenar§ autom §ticam ente de m alas hierbas que seguir§n brotando.

èPara cortar la hem orragia y tom ar el control, tenem os que entender que nuestro m undo interior no
depende de nuestro m undo exterior, sino de c·m o interpretam os ese m undo exterior. Por lo general,
dejam os que el universo exterior controle nuestro universo interior. Y nosotros podem os y tenem os que
revertir eso, tenem os que hacer que el m undo interior controle el m undo exterior. Tienes que dejar de ver
lo que no quieres y decidir y ver lo que quieres, visualizar y centrarte en eso que s² quieres. àA lguna vez
has visto alguna portada de un peri·dico que diga: ñD avid, t¼ puedes cam biar tu vida, eres m ejor de lo
que crees, puedes aprender, cam biar y crecer. áT¼ puedes!ò?

ð N o, claro que no. A dem §s, en m i caso, los m edios hablaron m ucho del accidente ð dijo D avidð .
Parec²a que todo el m undo lo sab²a todo y todos ten²an derecho a opinar, criticar y juzgar. Y  yo sent²a
com o si todos quisieran enterrarm e en vida. A lgunos parec²an disfrutar con la crueldad..., lo m §s
alentador que encontr® fue aquellos que dejaron un espacio a la duda.

èA hora com prendo que no necesito de todas esas opiniones para vivir, no necesito sus aprobaciones,
sino la m ²as.

ð A s² es, D avid, ciertam ente. Para poder com enzar la transform aci·n y el cam bio que deseam os,
tienes que hacer un cam bio radical de tu entorno, de la inform aci·n que recibes y de la cual te alim entas.
Para em pezar, tienes que crear un nuevo entorno y sum ergirte totalm ente en ®l.

ð Entonces, àqu® h§bitos tengo que cam biar? ð inquiri· D avid.
ð O tra buena pregunta, D avid. àCrees que si sigues haciendo y repitiendo lo que has hecho hasta

ahora cam biar§n los resultados? àC rees que puedes lograr lo que deseas con tus h§bitos actuales?
ð M e gustar²a pensar que s², pero realm ente s® que no ser§ as²; m e he convertido en una v²ctim a de

m is h§bitos, que m e han llevado hasta esta situaci·n.
ð B ien, eso m e gusta, la sinceridad con uno m ism o, reconocer los errores propios para saber y

aceptar d·nde nos encontram os es el prim er paso para el cam bio. Y es una m uestra de honestidad y
fortaleza. Si quieres cam biar tu realidad, tienes que enfrentarte a ella, no puedes seguir huyendo de los
problem as esperando que, de alguna m anera m ilagrosa, todo se solucione por s² solo. N o puedes
solucionar un problem a si no lo reconoces y decides enfrentarte a ®l. Cuando reconoces un problem a, ese
problem a est§ m edio solucionado.

èTodos tenem os pensam ientos negativos en algunos m om entos. Las dudas y los m iedos nos asaltan en
distintas fases de nuestra vida. El problem a real viene cuando los pensam ientos negativos ocupan tu
m ente la m ayor parte del tiem po y son una constante en tu vida. Eso, com o bien has podido com probar,
puede afectar a tu salud y obviam ente a tu calidad de vida, ya que la parte m §s im portante de la calidad
de vida de una persona es su salud em ocional.

èLlegados a este punto, D avid, lo que quiero saber es: àcu§les son tus pensam ientos dom inantes? àEn
qu® pasa m §s tiem po tu m ente? àEn qu® te centras? ð pregunt· Joshua m uy serenam ente.

ð Por m ucho que lo he intentado y aunque a ratos lo consegu²a, finalm ente siem pre los pensam ientos



negativos invad²an m i m ente, provoc§ndom e m §s dudas, m iedos y preocupaciones... M e sent²a atrapado
en una gran tela de ara¶a, y no lograba pensar en otra cosa.

ð £sa es una de las claves, porque en eso en lo que te centras es donde diriges toda tu energ²a ð le
explic· Joshuað . En eso que piensas es lo que sientes. Puede que los problem as no sean tan graves, pero
si pasas la m ayor parte del tiem po pensado en ellos, los engrandeces, te conviertes en parte de ellos, y
tus sentim ientos predom inantes ser§n las preocupaciones y los m iedos, que es precisam ente lo que atraes
porque es a lo que est§s prestando atenci·n.

èEstam os rodeados de inform aci·n y de est²m ulos negativos que nos llegan a trav®s de los m edios,
por lo que si conscientem ente no haces un esfuerzo intencionado por centrarte en algo m §s positivo, por
plantar sem illas positivas en tu m ente, el entorno har§ que est®s centrado constantem ente en todos los
problem as, toda tu atenci·n se ir§ hacia los conflictos, las pol®m icas y dem §s. Por ese m otivo tienes que
tom ar decisiones sobre la inform aci·n a la que te expones.

èTienes que entender que som os energ²a, cada pensam iento es energ²a, todo pensam iento tiene una
frecuencia y una vibraci·n, y atrae aquello en lo que nos centram os y prestam os m §s atenci·n. Recuerda
siem pre que tus sentim ientos y tu energ²a van a donde se dirigen tus pensam ientos.

èC on total seguridad, la causa de un sentim iento negativo est§ en que tu m ente se dirige con
dem asiada frecuencia hacia algo que no quieres, los problem as o porque te centras en algo que a¼n no has
logrado, lo que te ocasiona una preocupaci·n constante. La m ente, con sus pensam ientos, crea las
circunstancias internas y a su vez las externas, por lo que cada persona se crea a s² m ism a en funci·n de
sus pensam ientos; lo que est®s sintiendo ahora m ism o y en cada m om ento, no es m §s que el fiel reflejo de
tus pensam ientos.

èLa m anera de sentirte m ejor no es pensar o luchar contra lo que no quieres. Ese enfoque es negativo.
A l contrario, hay que centrarse en hablar y pensar sobre lo que s² querem os. Tienes que pasar m §s tiem po
hablando de las alternativas y pensando en las oportunidades, en los sue¶os, en el am or, en aquello que
quieres atraer a tu vida. En cuanto com ienzas a centrarte y pensar deliberadam ente en las soluciones, en
lo que deseas, la esperanza, la ilusi·n y la energ²a vuelven a renacer, tus sentim ientos y actitud m ejoran
porque tu enfoque est§ en la direcci·n correcta.

èLa relaci·n entre el pensam iento y el sentim iento es total ð afirm · Joshuað . C uanto m ejores son tus
pensam ientos, m ejor te sientes. El estado an²m ico es el sim ple reflejo de los pensam ientos. A prende a
escoger tus pensam ientos de m anera m §s consciente, presta m §s atenci·n a lo que s² deseas realm ente, y
eso es lo que atraer§s. Esos sentim ientos de alegr²a o tristeza, de fe o de dudas, de m iedo o de confianza,
crean unas expectativas. Y en funci·n de esas expectativas generam os una actitud y un determ inado tipo
de energ²a que determ ina nuestro com portam iento.

èLa calidad de nuestras acciones depende en gran m edida de nuestra actitud, que es originada por
nuestras expectativas, de la m ism a m anera que nuestras acciones son la consecuencia y revelaci·n de
nuestros pensam ientos.

èSi dudam os de que podem os realizar alg¼n tipo de acci·n que tenem os que llevar a cabo, si no
creem os en ello o creem os que algo va a salir m al, cream os una expectativa negativa, por lo que la falta
de confianza se apoderar§ de nosotros y los m iedos nos paralizar§n y nuestras acciones no conseguir§n un
buen resultado. D e este m odo se cum plir§ nuestra autoprofec²a.

èPor el contrario, si entrenam os nuestra m ente, si aprendem os a visualizar de antem ano el resultado



positivo que querem os lograr com o una realidad, com enzam os a creer y a generar unos sentim ientos
positivos. £stos a su vez crean unas expectativas positivas, de form a que nuestra actitud y nuestras
acciones estar§n repletas de confianza e inevitablem ente atraer§n m §s facilm ente los resultados deseados.

ð Entonces àpor qu® som os com o som os o por qu® nos com portam os com o lo hacem os? àCu§l es el
proceso de ese ciclo de pensam iento? ð quiso saber D avid.

ð Voy a resum ir lo que te acabo de explicar porque es de una im portancia vital que com prendas este
proceso. Todos tenem os una serie de pensam ientos; ya hem os hablado de que la calidad de nuestros
sentim ientos depende de ad·nde dirigim os esos pensam ientos, por lo que si pensam os en aquello que s²
deseam os atraer, en soluciones, en nuestras m etas, generarem os sentim ientos positivos que a su vez
crear§n unas expectativas que dar§n form a a nuestra actitud. Se podr²a decir que la realidad, hasta cierto
punto, es producto de nuestras expectativas.

èY para responder m §s concretam ente a tu pregunta sobre c·m o funciona ese proceso de nuestra
m ente, ahora vas a dibujar un gran c²rculo, e inscritos en la l²nea de ese c²rculo quiero que dibujes siete
rect§ngulos y dentro de ellos escribas las siguientes palabras en este m ism o orden: pensam ientos,
enfoque, em ociones, expectativas, actitudes, acciones y resultados. Luego dibuja puntas de flecha en los
tram os del c²rculo que unen los rect§ngulos de esas palabras

C om o m ejor pudo, D avid dibuj· un gran c²rculo siguiendo las indicaciones de Joshua.
A  continuaci·n, Joshua dict· a D avid su definici·n de cada una de esas siete palabras:

1. Pensam ientos: la clave y el inicio de todo.
2. E nfoque: es aquello a lo que consciente o inconscientem ente dirigim os y prestam os m §s atenci·n

en nuestra m ente. N uestra energ²a em ocional se centra en aquello en que nuestra m ente ocupa m §s tiem po.
3. Em ociones: son el resultado de nuestros pensam ientos, sentim os com o pensam os. D ependiendo de

a qu® prestem os m §s atenci·n y ad·nde dirigim os nuestros pensam ientos, as² ser§n nuestros sentim ientos.
4. E xpectativas: son las creencias; si creo que puedo o no puedo lograr algo, la fe o las dudas, la

confianza o los m iedos. Todos ellas son el filtro de la percepci·n de nuestra realidad, el cual determ ina y
condiciona nuestras acciones.



5. A ctitudes: la calidad y la percepci·n de esas expectativas y creencias establece nuestra actitud, la
cual transm ite esa energ²a a nuestros com portam ientos.

6. A cciones: la calidad de nuestras acciones est§ determ inada por nuestra actitud. C uando estam os
seguros de algo o tenem os buenas expectativas, cuando creem os que un proyecto va a salir bien y estam os
convencidos de ello, esa energ²a nos infunde y transm ite una plena confianza.

7. R esultados: la calidad de los resultados se basa en la calidad de las acciones, que determ inan
nuestros pensam ientos, las creencias y las expectativas. Cuando los pensam ientos son los correctos, el
resto fluye con la energ²a correcta, propiciando los resultados que deseam os.

ð M ira bien el diagram a, D avid, tienes que com prender perfectam ente ese ciclo y ser consciente de
®l. £ste es el proceso de nuestro com portam iento en funci·n de los pensam ientos, nuestro ciclo interior.
Todo nace y se crea en nuestra m ente. T¼ eres el resultado de lo que piensas. Por tanto, si cam bias tus
pensam ientos puedes cam biar tu vida.

èLa m ayor diferencia entre el fracaso y el ®xito est§ en nuestras creencias, ya que esas creencias
determ inan nuestro estado m ental y em ocional, y ese estado nos debilita o nos fortalece, afecta y
determ ina lo que harem os, c·m o lo harem os o si lo harem os. Por eso, la clave est§ en aprender a
controlar nuestro estado m ental. A quel que aprende a m anejar sus em ociones se convierte en el patr·n de
su destino.

M ientras D avid le²a sus apuntes, Joshua hizo otra de sus habituales pausas para que el significado
profundo de sus palabras penetrara a¼n m §s en el joven.

ð Echa la vista atr§s, D avid. àQ u® consecuencias ha tenido en tu vida que no supieras controlar tus
em ociones?

ð M uy duras, Joshua; no com prender todo esto y no ser capaz de controlar m ejor m i estado m ental
casi ha destrozado m i vida. A hora com ienzo a entender el porqu® de la espiral en la que m e encontraba
inm erso.

ð Cuando com prendem os este proceso y entendem os que son los pensam ientos los que gobiernan
nuestros sentim ientos, podem os com enzar a tom ar las riendas y gestionar nuestras em ociones a trav®s de
los pensam ientos, siendo m §s conscientes de nuestro enfoque, de nuestros sentim ientos y de la
inform aci·n que recibim os.

èEso no quiere decir huir o m irar hacia otro lado para ignorar los problem as, sino pensar y dirigir la
atenci·n hacia las soluciones, las alternativas, reflexionar sobre las opciones para salir de esa situaci·n y
centrar nuestra m ente en lo que s² deseam os para m antener el enfoque y la atenci·n el m ²nim o tiem po
posible sobre los problem as. Recuerda siem pre: en funci·n de lo que pienses y en lo que te centres, as² te
sentir§s.

èPor eso tienes que aprender a elegir intencionadam ente la inform aci·n que te ayuda a pensar de
m anera m §s positiva y que te hace m §s persona. A s² estar§s sem brando sem illas de ®xito en tu m ente que
te ayudar§n a sentirte cada vez m ejor, con m ayor fuerza m ental para enfrentarte a los retos que
encontrar§s en tu cam ino y superarlos.

ð Lo que verdaderam ente no entiendo es por qu® nadie m e ha ense¶ado todo esto antes, por qu® no
m e ense¶aron a pensar as², o al m enos, a ser m §s consciente de todo esto desde m §s joven ð se lam ent·
D avid.

ð Porque en la m ayor²a de las ocasiones, nuestros padres a¼n no est§n preparados o no tienen el



conocim iento o la capacidad para transm itirnos ciertas cosas. Igualm ente, en dem asiados casos la
educaci·n a¼n es una educaci·n de otra era y no est§ lo suficientem ente centrada en form ar personas y
aum entar sus capacidades para desarrollar todo su potencial.

èM §s del 80 por ciento de lo que se aprende en la educaci·n actual, en el colegio y la universidad, se
olvida o no tiene un uso real; tan s·lo llegam os a utilizar alrededor de un 20 por ciento. Y  al final lo
verdaderam ente im portante es la utilidad que tengan los conocim ientos adquiridos y la capacidad de
aplicar esos conocim ientos en nuestra vida adulta.

ð D e acuerdo, ahora com prendo m ejor el proceso y veo que la clave est§ en lo que pensam os. Pero
àc·m o puedo tener un m ayor control o m ejorar la calidad de m is pensam ientos? ð pregunt· D avid.

ð Bien, vam os por partes ð dijo Joshuað . M e alegro de que m e hagas esa pregunta, eso quiere decir
que eres consciente de que eres t¼ quien debe cam biar. Com o dijo G andhi: çT¼ eres el cam bio que
deseas ver en el m undoè.

èM uchos creen que es el m undo el que tiene que cam biar para que sus vidas cam bien y se sientan
bien, pero eres t¼ el que tiene que cam biar para que tu m undo cam bie.

èH ay una preciosa historia de A nthony de M elo que refleja m uy bien esta ense¶anza.
Joshua se volvi· a levantar para coger un libro. Se lo entreg· a D avid abierto por una hoja para que

la leyera.

El suf² Bayazid dice acerca de s² m ism o:
D e joven yo era un revolucionario y m i oraci·n consist²a en decir a D ios: çSe¶or, dam e fuerzas

para cam biar el m undoè.
A m edida que fui haci®ndom e adulto y ca² en la cuenta de que m e hab²a pasado m edia vida sin

haber logrado cam biar a una sola alm a, transform ® m i oraci·n y com enc® a decir: çSe¶or, dam e la
gracia de transform ar a cuantos entren en contacto conm igo. Aunque s·lo sea a m i fam ilia y a m is
am igos. Con eso m e doy por satisfechoè.

Ahora, que soy un viejo y tengo los d²as contados, he em pezado a com prender lo est¼pido que he
sido. M i ¼nica oraci·n es la siguiente: çSe¶or, dam e la gracia de cam biarm e a m ² m ism oè. Si yo
hubiera orado de ese m odo desde el principio, no habr²a m algastado m i vida.

Todo el m undo piensa en cam biar a la hum anidad. C asi nadie en cam biarse a s² m ism o.

ð N o te enfades porque no puedas conseguir que los dem §s sean com o t¼ quisieras ð dijo Joshuað ,
si ni t¼ m ism o puedes lograr ser com o t¼ quieres. N o podem os hacer que los dem §s cam bien, tan s·lo
podem os ofrecerles un entorno m §s positivo para que cada uno tenga la opci·n de cam biar cuando llegue
su m om ento, no podem os elegir ni hacer ese trabajo por los dem §s, ya que cada persona tiene que
experim entar y aprender sus propias lecciones. N o le servir§ que le dem os nuestras respuestas, porque
cada uno tiene que encontrar las suyas, est§n en su interior, no en el tuyo; m ientras, ac®ptalos y qui®relos
tal com o son. Si verdaderam ente quieres ayudarlos, crece t¼, sup®rate y s® el ejem plo. Todo tiene su
m om ento y cada uno tiene que tom ar su propia decisi·n, y ahora es tu m om ento.

D avid y Joshua se m iraron en una extra¶a com uni·n. Uno sab²a y el otro estaba aprendiendo. Y  am bos
com part²an ese conocim iento. Tras ese silencio de reflexi·n, Joshua volvi· a hablar:

ð S², D avid, s². Si quieres cam biar tu vida, tienes que cam biar tus pensam ientos, y para cam biar de
pensam ientos tienes que cam biar la inform aci·n que recibes y de la cual se alim enta tu m ente. Podr²am os



decir que tienes que descargar un nuevo softw are en tu disco duro. Eso no quiere decir que tengas que
rom per con todo, aunque con seguridad tendr§s que cam biar m uchos de tus h§bitos.

èPor lo que el prim er paso ser§ precisam ente un cam bio radical en algunos de esos h§bitos. Puede
que te parezca extra¶o o no entiendas el porqu® en un principio, pero de esa m anera com enzarem os a
sentar las bases para la transform aci·n.

ð D e acuerdo, àcu§l es el prim er paso?
ð El paso m §s im portante cuando com iences nuevam ente tu vida diaria, ser§ que no podr§s ver la

televisi·n, especialm ente las noticias, ni escuchar la radio, ni leer la prensa durante un m es.
ð Pero entonces àc·m o estar® inform ado de lo que ocurra?
ð N o necesitas estar inform ado de la gran m ayor²a de las çnoticiasè. N o te preocupes por eso. Casi

sin querer te enterar§s de todo lo que ocurra, porque la gente no deja de hablar de las m §s im portantes. Si
en alg¼n m om ento realm ente necesitas inform arte de algo puedes consultar esa inform aci·n de m anera
puntual. Por lo dem §s, al®jate totalm ente durante un m es de los m edios.

ð àA bsolutam ente nada de nada?
ð Tienes que alejarte totalm ente de todo el contenido innecesario que sirven en bandeja la

abrum adora m ayor²a de los m edios. Para lograr ese cam bio tienes que sum ergirte por com pleto en un
nuevo entorno. Te rodear§s de libros e inform aci·n que te ayuden e inspiren. Ese nuevo conocim iento te
ayudar§ a transform ar tu m anera de pensar, sem brando tu m ente de sem illas positivas y de una nueva
com prensi·n que ilum inar§n tu nuevo cam ino. Existen cientos de autores, libros, cursos, audios y v²deos
que te ayudar§n y te influir§n de m anera positiva. Existen innum erables historias de inspiraci·n y
superaci·n que m antendr§n tu m ente y tu esp²ritu bien centrado.

èTendr§s que leer com o m ²nim o treinta m inutos cada d²a, y cada vez procurar§s leer m §s; cuanto m §s
leas m ucho m ejor: tu jard²n estar§ m ejor abonado y ser§ m ucho m §s f®rtil.

èLa m anera m §s f§cil de aprender un idiom a es vivir en el pa²s de origen, ya que todo lo que te rodea,
al ser un entorno nuevo, te obliga a aprender. D el m ism o m odo tienes que introducirte totalm ente en tu
nuevo entorno f®rtil, pues te ayudar§ a rom per con los viejos h§bitos y a destruir las barreras y las
lim itaciones de tu m ente.

èEn la m edida de tus posibilidades, tienes que alejarte todo lo posible de las personas que sean una
influencia negativa en tu vida. La negatividad siem pre busca com pa¶²a. Todos conocem os a personas que
en cuanto te ven lo prim ero que quieren hacer es contarte todos sus problem as, o personas que se
especializan en destruir los sue¶os y en echar por tierra las ilusiones de otros. H ay que saber escuchar y
tenem os que estar ah² cuando nos necesitan, pero eso no quiere decir que tengas que soportar continuas
quejas y lam entos una y otra vez. Tenem os que desapuntarnos del club de la queja.

èH asta que no tengas una m ayor capacidad de dirigir y controlar tus pensam ientos y tus em ociones,
evita esas situaciones de la m anera m §s cordial posible. Por el contrario, busca personas que tengan una
influencia positiva en ti, personas que adm ires y con las que te guste pasar tu tiem po, personas de las
cuales puedas aprender algo.

èC ada d²a te despertar§s dando gracias por un nuevo d²a y una nueva oportunidad, dando gracias por
todo lo que ya tienes; la m ayor²a de las personas pasan el tiem po pensando en lo que no tienen en vez de
dar gracias por lo que ya tienen, y el agradecim iento ayuda a ahuyentar las preocupaciones.

èTienes que prepararte m ental y f²sicam ente cada d²a y lo puedes lograr en unos pocos m inutos.
N uestra energ²a proviene del ox²geno y de nuestras c®lulas, y ®stas dependen del agua. A l despertarse por



la m a¶ana generalm ente m uchas personas llevan entre ocho y diez horas sin beber agua; por ello, nada
m §s salir de la cam a lo prim ero que tienes que hacer es beber un gran vaso de agua.

èEl planeta en su m ayor²a es agua, la vida viene del agua y del ox²geno, al igual que tu cuerpo, que en
un 60 por ciento es agua, de la cual el 40 por ciento est§ localizada dentro de las c®lulas. Los m ¼sculos
de nuestro cuerpo contienen un 75 por ciento de agua, m ientras que en el cerebro el contenido de agua
llega al 80 por ciento.

èEn general, casi todos pecam os de beber poca agua y ello tiene un im pacto negativo en nuestro
sistem a. Tenem os que beber m §s agua, pero ante todo, recuerda que nada m §s levantarte debes beber
agua. Esa ingesta de agua es la m §s im portante del d²a. Y acto seguido lo ideal es salir a hacer algo de
deporte, correr o cam inar durante 30 m inutos, o 15 m inutos com o m ²nim o. Y si no puedes hacerlo, al
m enos da saltos durante 5 m inutos nada m §s levantarte.

ð àY cu§l es el objetivo de salir de la cam a y ponerse a saltar m edio dorm ido? ð se atrevi· a
preguntar D avid.

ð Lo podr§s com probar f§cilm ente tras una sem ana. A l hacer ejercicio, aunque sea saltando durante 5
m inutos, tu cuerpo se despierta y se activa. Tu m etabolism o com ienza a funcionar y com ienzas a quem ar
calor²as. Te llenas de energ²a y tu m ente se activa.

èExisten num erosos estudios cient²ficos que dem uestran que si com ienzas el d²a con ejercicio, tu
cerebro aum enta su capacidad de concentraci·n y te vuelvas m §s positivo y productivo.

èTras el ejercicio, durante varios m inutos, realizar§s una breve m editaci·n, visualizando aquello que
quieres lograr, vi®ndote a ti m ism o de la m anera que quieres ser. Visualiza c·m o te vas acercando cada
vez m §s a tus objetivos, c·m o vas cam biando y progresando, sinti®ndote com o si todo eso ya estuviese
presente en tu vida.

èTienes el potencial para crear tu propio m undo, puedes crear tu nueva realidad. Visualiza tu futuro
im aginando y sintiendo que ya has conseguido eso que quieres y da gracias por ello.

èA l salir de la visualizaci·n realizar§s una serie de afirm aciones positivas en voz alta, con em oci·n e
intensidad, dirigiendo y enfocando tu m ente hacia lo que quieres.

ð Cuando hablas de afirm aciones, àa qu® te refieres exactam ente?
ð A l tipo de afirm aciones de las que hem os hablado anteriorm ente. Todos nos pasam os la vida

haciendo afirm aciones inconscientem ente. Cu§ntas veces no hem os o²do decir: çáEso m e da m iedo!, áyo
no valgo para eso, eso es m uy dif²cil!è. £sas son las afirm aciones negativas inconscientes y
probablem ente jam §s te dejar§n hacer eso que tanto m iedo te da, porque te has autoconvencido a trav®s
de esas afirm aciones y declaraciones. Es lo m ism o que cuando alguien opina sobre alguna com ida: çáEso
no m e gusta!è. Puede que ni siquiera lo haya probado, pero se autoconvence de que es as² y su
autoprofec²a se cum ple.

èEsas afirm aciones tienen m ucho m §s poder del que podam os im aginar, porque refuerzan nuestras
creencias y por lo tanto nuestras percepciones, las cuales dictan nuestro com portam iento. Especialm ente
si van ligadas a una em oci·n o una experiencia.

èLa afirm aci·n es la autosugesti·n de la m ente, el proceso a trav®s del cual aleccionam os al
subconsciente para recordar, para pensar de cierta m anera en concreto. N osotros podem os utilizar
conscientem ente afirm aciones positivas para liberarnos de ciertas pautas m entales, cam biar
com portam ientos e incorporar a nuestra m ente sistem as de creencias y patrones de pensam iento positivos.



èRecuerda el prim er d²a en el m onasterio. C uando hablam os sobre el perd·n, al final lo que usam os
fue una afirm aci·n repetida y constante, que fue adquiriendo un alto contenido y poder em ocional. Esa
carga de em oci·n es clave.

èCom o ya hem os visto, D avid, el m undo se m ueve por las em ociones, no por la l·gica. Por ello
ninguna afirm aci·n tendr§ el efecto esperado si no va acom pa¶ada de em oci·n. Tienes que hacer esas
afirm aciones con intensidad y em oci·n, tienes que sentirlas.

èRecuerdo que en ciertos m om entos del d²a, si las dudas m e asaltaban, m entalm ente com enzaba a
repetir las afirm aciones necesarias para desterrar esos pensam ientos negativos.

ð àQ u® tipo de afirm aciones utilizabas t¼, Joshua?
ð Utilizaba distintas afirm aciones, aunque t¼ m ism o sabes qu® te ayuda m §s, qu® necesitas escuchar.

Lo aconsejable es que t¼ m ism o crees las afirm aciones que m §s te m otiven y te inspiren.
è£stas eran algunas de las que yo em pleaba: ñTodo lo que necesito esta dentro de m ². Cada d²a

aprendo m §s y crezco en todos los sentidos. Tengo la capacidad de crear m i propia realidad a trav®s de
m i m ente. Cada d²a soy y m e siento m ejor. S® que tengo la capacidad de alcanzar m is objetivos. Yo soy
capaz. C ada d²a tengo la oportunidad de influir de m anera positiva en las personas de m i alrededor. Soy
energ²a y todo es posible a trav®s del poder de la m ente y la voluntad. D ecido sentirm e sano, pr·spero y
feliz, y eso es lo que va a em anar de m ² y es lo que voy a atraer. Soy el due¶o de m is pensam ientos y el
patr·n de m i destino. H oy com ienzo de nuevo y he decidido hacer de este d²a un gran d²aò...

èCom o te he dicho, ®stos son algunos ejem plos de afirm aciones, aunque cada uno tiene que escribir
las suyas, en funci·n de los pensam ientos o h§bitos que quiere cam biar, que quiere incorporar para
fortalecerse.

D avid tom aba nota a toda prisa, intentando escribir y retener todos esos pensam ientos y algunas ideas
propias que surg²an en su m ente.

ð La m anera de term inar tu d²a tiene que ser tam bi®n de form a positiva ð dijo Joshuað . A unque no
te apetezca, aunque est®s cansado, sin im portar las condiciones, por breve que sea, tienes que leer algo
positivo o pronunciar algunas de tus afirm aciones antes de dorm ir, para que los ¼ltim os pensam ientos
conscientes del d²a est®n dirigidos por ti. Esta sim ple rutina te llevar§ unos m om entos, sin em bargo ser§
el inicio de un cam bio positivo en tus h§bitos.

ð àY  si no tengo tiem po? ð objet· D avid.
Joshua lo m ir· totalm ente sorprendido.
ð Si no tienes tiem po ahora, àcu§ndo crees que lo tendr§s? ð repuso Joshuað . El cerebro es r§pido

buscando excusas y acabas de hacer una pregunta err·nea, por lo que obtendr§s una m ala respuesta. La
pregunta tendr²a que ser: àc·m o puedo tener m §s tiem po? Entonces encontrar§s la respuesta correcta.
S·lo si haces preguntas de calidad, obtendr§s respuestas de calidad.

èTan s·lo tienes que levantarte unos m inutos antes. Tu cuerpo ya tendr§ tiem po de descansar cuando
abandone este m undo. En la vida puedes tener dos cosas: excusas o resultados. T¼ decides.

èEn cuanto el alum no est® preparado y quiera aprender encontrar§ los m edios y los m aestros, pero
tienes que saber que el peso y la responsabilidad del aprendizaje recaen ante todo en la persona que
quiere aprender y no en la persona que ense¶a. Las ense¶anzas del m aestro no son la m edicina, son la
receta. El m aestro no te lleva a tu destino, te da el m apa que te servir§ de gu²a para que t¼ lo encuentres.

ð Com prendo ð dijo D avid, casi avergonzado por la pregunta que hab²a hecho.



ð N o huir§s de las circunstancias ni de la realidad, sino que crear§s tus propias circunstancias y tu
propia realidad ð prosigui· Joshuað . D espu®s de ese m es, de m anera gradual em pezar§s a percibir las
prim eras diferencias, com enzar§s a ser el escultor de tu m ente. Tus pensam ientos y tus sentim ientos
com enzar§n a ser tus am igos en vez de tus enem igos. Tu actitud m ental com enzar§ un cam bio paulatino
que te conducir§ a aum entar tu nivel de consciencia sobre tus pensam ientos. £se ser§ el verdadero inicio
de un nuevo cam ino.

èCon la rutina que hem os establecido crear§s el estado m ental que t¼ deseas, iniciar§s tu d²a con
energ²a y con la m ente centrada en lo que quieres. Ser§ tu puesta a punto para afrontar tu d²a de la m anera
correcta, m §s positiva, y ser m §s productivo. D esde ahora, t¼ eres el jardinero que decide lo que se
planta en tu jard²n. Ya no puedes decir que no lo sab²as, ahora t¼ eres responsable de elegir. Supongo que
habr§s o²do m uchas veces la expresi·n: ñD im e con qui®n andas y te dir® qui®n eresò; igualm ente: ñD im e
qu® plantas en tu m ente y te dir® cual ser§ tu cosecha em ocionalò. Si quieres saber c·m o ser§ tu m a¶ana
dim e c·m o piensas hoy.

èLo que recoges ahora es lo que sem braste en el pasado, y lo que est§s sem brando hoy es lo que
recoger§s en el futuro.

Joshua vio que D avid reflexionaba sobre eso. Se hizo un largo silencio, hasta que D avid lo quebr·
con una nueva pregunta:

ð Y  entonces, àqu® puedo hacer cuando m e vengan pensam ientos negativos?
ð Cuando te vengan pensam ientos negativos o sim plem ente est®s en un estado negativo es un aviso de

que debes cam biar algo; lo principal es que no luches contra ellos.
ð Pero àc·m o no voy a luchar contra ellos si son m i principal fuente de conflictos internos?
ð àQ u® buscas en tu vida, lucha y conflicto, o arm on²a? ð le plante· Joshua a D avid.
ð Eso s² lo tengo claro, lo que quiero es arm on²a y paz.
ð Entonces, àsi quieres arm on²a, por qu® luchas?
Una vez m §s, D avid parec²a confuso con las parad·jicas preguntas de Joshua. Y a eso se le a¶ad²a

que ahora era m §s consciente que nunca de que sus batallas internas, sus luchas por librarse de sus
pensam ientos negativos, no hab²an surtido ning¼n efecto positivo, sino todo lo contrario.

ð Lucho contra ellos ð contest· D avid en tono de desesperaci·nð . Estoy en guerra con ellos, intento
destruirlos porque los pensam ientos negativos y las preocupaciones siguen atorm entando m i vida.

ð Lo que necesitas no son m §s batallas internas ni conflictos ð dijo Joshuað . A la paz se llega a
trav®s de la paz, no a trav®s de la guerra, no por la v²a de la im posici·n; se llega a trav®s de la
com prensi·n, de la aceptaci·n, del perd·n y del conocim iento.

èLa m anera en que has intentado librarte de los pensam ientos negativos es err·nea y no funciona, ya
que has estado luchando contra ellos y eso provocaba que estuvieses centrado en lo que no quer²as, que
eran esos pensam ientos negativos. T¼ intentabas desterrarlos, sin em bargo lo que hac²as sin saberlo era
m antenerte centrado en ellos, y eso, com o hem os com entado, atrae m §s de lo m ism o. Es precisam ente
cuando nos centram os en los problem as que activam os los pensam ientos negativos.

èH ay varias cosas que puedes hacer, pero ante todo com ienza por darles las gracias.
ð àA  qu® te refieres, a darles las gracias a los pensam iento negativos?
ð S², cuando aparecen los pensam ientos que no quieres, inm ediatam ente les das las gracias y te

diriges a ellos de la siguiente m anera: çG racias por tu opini·n. Sinceram ente la agradezco, pero



realm ente no la necesito, as² que sois libres para visitar a alguna otra persona que os acepte, ya que yo
escojo m is propios pensam ientos y decido alim entarm e de pensam ientos positivosè.

D avid solt· una gran carcajada. Le pareci· gracioso, porque jam §s se le habr²a ocurrido pensar as² y
dirigirse a su propia m ente de esa m anera.

ð Tenlo presente y ponlo en pr§ctica hasta que se convierta en un h§bito natural inconsciente, y cada
vez que vuelvan los pensam ientos negativos, lo repites las veces que sean necesarias.

èLo que haces de esa m anera es recuperar la atenci·n conscientem ente, bloqueando los pensam ientos
negativos y dirigiendo tu atenci·n hacia lo que s² quieres. En vez de concentrarte en el problem a, te
centras en la soluci·n, tom as el control de ti m ism o.

èPara reducir la aparici·n de esos pensam ientos negativos es fundam ental controlar en m ayor m edida
la inform aci·n que absorbes. Cuanto m §s reduzcas la exposici·n negativa y decidas absorber m §s
inform aci·n positiva, cuanto m §s leas y te centres en tu desarrollo personal, en tu construcci·n interna y
en tus objetivos, de form a m §s natural te surgir§n m ejores pensam ientos, sentim ientos y actitudes, ya que
®stos com enzar§n a crecer espont§neam ente en tu interior.

èA l cam biar de h§bitos cam bias de resultados. C uando m odificas la inform aci·n del procesador que
es tu cerebro e introduces una m ejor program aci·n, obtienes m ejores resultados. Cuando controlas y
escoges la inform aci·n es m §s f§cil controlar los pensam ientos y los sentim ientos, dejas de ser una
v²ctim a del entorno. Com ienzas a controlarlo y a ser el creador del m ism o.

D avid no dej· de tom ar notas sobre todo lo que hab²a escuchado. H ac²a rato que Joshua ya no
hablaba. Sin em bargo, D avid segu²a escribiendo sin descanso todos aquellos conceptos y reflexiones. Se
sent²a inspirado.

Joshua sali· silenciosam ente de la habitaci·n, m ientras D avid, totalm ente ensim ism ado, continuaba
anotando todo lo que ven²a a su m ente y no quer²a dejar escapar.

Finalm ente se detuvo, alz· la m irada y vio que estaba solo; m ir· al m ont·n de p§ginas que hab²a
escrito y las m antuvo en las m anos com o un tesoro que quisiera retener para siem pre. Sus sensaciones
eran gratificantes, sent²a que estaba en el cam ino correcto.

El d²a hab²a sido largo e intenso y am bos se fueron a acostar, si bien D avid estaba ansioso, en espera
de lo que el nuevo d²a pudiese depararle. Esa noche, D avid sigui· repasando sus notas en la cam a antes
de dorm ir, hasta que finalm ente el sue¶o term in· por abrazarlo.



11
L os h§bitos

A l despertarse, D avid tuvo un prim er pensam iento: çA guaè. Com enz· a re²r al darse cuenta de que la
inform aci·n que estaba recibiendo em pezaba a surtir efecto. Tom · dos grandes vasos de agua helada.
Tam bi®n record· dar gracias por la oportunidad de ese nuevo d²a y acto seguido se puso a dar saltos. Se
le escapaba la sonrisa pensando en su propia im agen dando saltos, pero quer²a em pezar a aplicar todo lo
que Joshua le estaba ense¶ando.

Se sent· a m editar a su m anera, ya que todav²a no ten²a m uy claro las t®cnicas, pero se relaj·, respir·
profundam ente y com enz· a visualizar su vida, tal y com o le gustar²a que fuese. A ¼n ten²a que crear las
afirm aciones que le perm itir²an m odificar algunas de sus creencias. Sorprendentem ente, cuando fue a
desayunar se sent²a con m §s energ²a de lo habitual y con una gran frescura m ental.

D avid se sorprendi· al ver a Joshua. Cada d²a que pasaba parec²a que envejec²a un a¶o. D espu®s de
una sem ana, su aspecto hab²a cam biado dr§sticam ente. Se sent²a confuso y no pod²a com prender lo que
estaba ocurriendo, por lo que le pregunt·, preocupado.

ð àEst§s bien, te pasa algo?
Joshua supo ver la expresi·n preocupada de D avid.
ð N o te preocupes, no es ninguna enferm edad. Todo est§ bien, en el m om ento oportuno te explicar®

m ejor m i larga historia. A s², en el futuro, podr§s entender algunas cosas que m e cost· d®cadas averiguar
y com prender. Pero ®ste no es el m om ento de hablar de ello, ya que a¼n tenem os m uchas cosas que hacer.

D avid acept· la respuesta con resignaci·n y los dos se dirigieron hacia su particular sala de estudio.
ð A yer, Joshua, term inam os hablando de los h§bitos. àPor qu® cuesta tanto cam biar esos h§bitos?
ð Porque los surcos generados por esos h§bitos son m uy profundos. Es f§cil caer en ellos y seguir

por ese cam ino, porque es m §s c·m odo, es nuestra zona de seguridad y es lo que conocem os.
èCuando cam inas por m onta¶as bajas y valles, siem pre lo haces por senderos bien definidos, pisados

por m iles de personas anteriorm ente; no encuentras obst§culos, no tienes que pensar ni decidir, tan s·lo
tienes que seguir ese cam ino allanado por las pisadas de tus predecesores durante a¶os y a¶os. Sin
em bargo, si quieres cam biar de ruta para descubrir nuevos paisajes y alcanzar un nuevo destino, tendr§s
que abrir una nueva ruta.

èEso quiere decir que deber§s abandonar ese c·m odo cam ino por el que ha transitado tu vida sin que
te hayas hecho m uchas preguntas, el cam ino seguro que te lleva al m ism o lugar de siem pre, el cam ino de
la rutina donde no hay sorpresas, para com enzar a preguntarte c·m o llegar a ese nuevo destino que
quieres descubrir, el cam ino de la ilusi·n, de una nueva esperanza, el cam ino de las posibilidades y de
los sue¶os.

èA hora vas a ser un pionero ð dijo Joshuað . Un explorador que se va a arriesgar a cam biar el
rum bo, a dejar el cam ino de la certeza y la seguridad en busca de un nuevo destino, en la b¼squeda de tu
historia personal.

èPara ello tienes que trazar ese nuevo cam ino, con la ¼nica garant²a de que encontrar§s obst§culos.
Ser§n oportunidades disfrazadas de problem as que deber§s superar: la m aleza no te dejar§ ver m §s all§,
te ara¶ar§s, te pinchar§s, tendr§s que enfrentarte a innum erables dificultades; son los retos que te plantea



la vida para dem ostrar de qu® est§s hecho, para dem ostrar si realm ente est§s dispuesto a sacrificarte por
tus sue¶os, por algo m ejor, o si tan s·lo se trata de un ef²m ero deseo y ante las prim eras dificultades vas
a volver a la com odidad y la seguridad del antiguo cam ino.

èCom o bien dijo H enry D avid Thoreau: ñUn solo paso no crear§ un cam ino en la tierra, de la m ism a
m anera un solo pensam iento no crear§ un cam ino en la m ente. Para crear un profundo sendero en la tierra,
cam inam os sobre nuestros pasos una y otra vez. Para crear profundos cam inos m entales tenem os que
pensar una y otra vez los pensam ientos que querem os que dom inen nuestra vidaò.

èA s² funciona nuestra m ente. Esas conductas que son nuestros viejos h§bitos est§n m uy arraigadas con
los a¶os, son com o los surcos cada vez m §s profundos que dejan los r²os secos, son las conexiones
neuronales que recorren nuestra m ente. Esos viejos cam inos nos infunden una falsa seguridad que nos
deja anclados com o seres hum anos.

èEl 90 por ciento de nuestro com portam iento est§ m arcado por nuestros h§bitos, som os esclavos de
nuestros h§bitos; por eso no es tan sencillo cam biarlos, porque es m §s f§cil y c·m odo volver a la vieja
rutina que tan bien conocem os. Es algo inconsciente: en el m om ento en que perdem os el enfoque y nos
abandonam os, el piloto autom §tico de nuestra m ente vuelve a repetir nuestro antiguo patr·n de
com portam iento.

èN o puedes elim inar un h§bito o creencia f§cilm ente, tienes que reem plazarlo por otro h§bito o
creencia que reem place al viejo, tienes que adquirir una nueva creencia positiva. H ay que desaprender y
volver a aprender. Tienes que poner en pr§ctica esa nueva creencia para que se convierta en parte de ti
de m anera inconsciente y natural, tal com o era la vieja creencia, y eso lleva un tiem po. D eber§s tener
constancia y perseverancia hasta que esa nueva creencia adoptada forje ese nuevo cam ino en tu m ente.

èPor eso ayer hablam os de crear nuevas rutinas, hablam os de un plan espec²fico para com enzar a
cam biar h§bitos perjudiciales e incorporar h§bitos constructivos.

èN uestros h§bitos determ inan nuestros resultados ð asever· Joshuað , por lo que si quieres cam biar
tus resultados, tienes que cam biar tus h§bitos. Para cam biar esas conductas, lo prim ero que tienes que
hacer es reconocer cu§les de esas rutinas te est§n perjudicando e im pidiendo alcanzar tus objetivos.

èH ay m uchas personas que son incapaces de adm itir sus errores. Creen que si adm iten sus errores, es
una m uestra de debilidad. Su ego no les perm ite adm itirlos porque est§n convencidos de que se rebajan o
pierden su val²a. Todos los seres hum anos com eten errores. N adie se libra de ellos. Tan s·lo se equivoca
el que intenta hacer las cosas. El que no tiene valor para intentarlo es el ¼nico que nunca se equivoca.
Pero eso no es vivir sino sobrevivir.

èA dm itir los errores propios es uno de los signos principales del liderazgo, es una se¶al de seguridad
y fortaleza. A dm itir nuestras equivocaciones tam bi®n es una se¶al de hum ildad y de capacidad de
com prensi·n, es una m uestra de bondad, y fortalece en gran m edida nuestras relaciones con los dem §s. Si
no adm itim os nuestros errores, las personas no confiar§n en nosotros, incluso desconfiar§n, ya que
pueden sentirse acusadas o v²ctim as de nuestro siguiente error. Tener siem pre raz·n es un claro signo de
inm adurez y falta de confianza en uno m ism o. A quel que adm ite sus errores se ganar§ el respeto de los
dem §s.

En ese m om ento, Joshua pudo leer el interior de D avid en su m irada. C on una poderosa tem planza,
que transm it²a la im portancia del m om ento, le dijo:

ð áQ uiero que escribas los tres h§bitos que m §s te han perjudicado en tu vida!
D avid se encogi·, sinti· com o si tuviera que enfrentarse a un poderoso enem igo al que no deseaba



ver. Pero, tras un breve instante de duda, com enz· a escribir con decisi·n, reconociendo a esos tres
villanos que hab²an im pedido su progreso.

En el instante en que levant· la m irada, Joshua dijo:
ð A hora quiero que cierres los ojos y que visualices tu futuro si no cam bias esos h§bitos, quiero que

im agines tu vida si no rom pes con esas cadenas que te atan al pasado.
èàC·m o crees que ser§ tu vida dentro de cinco a¶os si no cam bias, si no rom pes con esos h§bitos? ð

pregunt· Joshua.
D avid clav· la m irada en el suelo, cerr· los ojos y com enz· a visualizar su vida durante el ¼ltim o

a¶o. Ver su propia im agen ap§tica, derrum bada, le caus· una gran desaz·n. R ecordaba c·m o sus m iedos
y sus h§bitos le hab²an hundido por com pleto. Se hab²a abandonado a s² m ism o, se sent²a d®bil, sin
fuerzas, sin m otivos ni porqu®s, sin ilusiones. N o viv²a, tan s·lo sobreviv²a. A hora incluso le costaba
creer que hubiese llegado a esa situaci·n, era com o si se tratara de otra persona, totalm ente paralizado
por los m iedos y las preocupaciones, incapaz de dar los pasos para hacer lo que sab²a que ten²a que
hacer, aplazando todo en espera de no sab²a qu® m om ento.

A l verse a s² m ism o de ese m odo y pensar que su vida podr²a seguir as² indefinidam ente si no
cam biaba esos h§bitos, le sobrevino un dolor indescriptible. Q uer²a huir de esa situaci·n y la rechaz·
con toda su alm a. Revivi· su propia im agen en ese estado con tal intensidad que en ese m om ento fue m §s
consciente que nunca de c·m o se hab²a convertido en la v²ctim a de sus m alos h§bitos, de que era de vital
im portancia que tom ara la decisi·n de hacer lo necesario para cam biar y dirigirse de una vez por todas
hacia un nuevo destino. Esa visi·n le ayud· a hallar la voluntad para hacerlo y a reforzar su com prom iso.

Joshua vio el rostro de D avid estrem ecerse. Los seres hum anos huim os del dolor, y lo que D avid
quer²a ahora era dejar atr§s ese dolor para siem pre, quer²a m antenerse en el cam ino que hab²a iniciado
con Joshua, rom per con las cadenas de los h§bitos y las falsas creencias lim itadoras, sentirse libre y
retom ar el control de su vida.

ð Una vez que has reconocido los h§bitos que te est§n frenando tienes que escribir cu§les van a ser a
partir de ahora los nuevos h§bitos que quieres adquirir ð dijo Joshua.

D avid respir· profundam ente y con una gran intensidad en su m irada com enz· a escribir los h§bitos
que quer²a incorporar a su vida. A quellos que le llevar²an a crear ese nuevo cam ino en direcci·n a sus
sue¶os.

En cuanto acab·, Joshua se acerc· a D avid. Lo m ir· con su c§lida sonrisa y coloc· las m anos sobre
sus hom bros. Le dijo con suavidad, pero con firm eza:

ð A hora quiero que com iences a visualizar c·m o va ser tu vida con esos nuevos h§bitos, c·m o te
sentir§s cuando com iences a actuar a pesar de los m iedos, cuando los m iedos ya no te paralicen, cuando
los superes y los derrotes, c·m o te sentir²as con esa nueva confianza al dejar de ser v²ctim a de los viejos
h§bitos, aum entando el control y la voluntad en tu vida. Cuando seas tu propio due¶o y com iences a
gobernar tu destino.

èTienes que dirigirte hacia esa nueva realidad. Cuando cam bies de h§bitos, em pezar§s a sentirte m §s
fuerte, aum entar§s tu autodisciplina, y com enzar§s a valorarte y quererte m §s porque estar§s cam inando
hacia lo que quieres, independientem ente del lugar al que te dirijas, de cu§ndo llegues y de lo que
consigas. Lo realm ente im portante es que estar§s en tu cam ino, porque lo trascendental no es lo que
finalm ente logres, sino la clase de persona en la cual te hayas convertido.



D avid realiz· otra vez el m ism o ejercicio. C err· los ojos y m ientras Joshua hablaba, com enz· a verse
a s² m ism o de m anera totalm ente distinta, con fuerza, con nuevos h§bitos y actitudes, con la capacidad y
la energ²a de enfrentarse a todo tipo de situaciones, con la fortaleza interior necesaria para no depender
de nada ni de nadie. Una sonrisa apareci· en su rostro. Se ve²a a s² m ism o con total confianza y una
ilusi·n renovada, asent²a con su cabeza m ientras segu²a visualiz§ndose, apenas pod²a creer c·m o se
sent²a. Pod²a ver el futuro que lo estaba esperando.

Joshua segu²a hablando y dirigiendo los pensam ientos de D avid, percib²a todas las vibraciones que
em anaban de ®l. La positiva revoluci·n interna que estaba sufriendo era enorm e, el cam bio de energ²a y
todos los rasgos del joven le confirm aban a Joshua el cam bio que se estaba gestando en D avid.

D avid sali· de ese m aravilloso estado en el que se encontraba con una lum inosa sonrisa en el rostro.
La visi·n que hab²a tenido aum ent· a¼n m §s su fe en Joshua y en su futuro.

Joshua asinti· con una sonrisa c·m plice, haciendo notar a D avid que sab²a todo lo que hab²a sentido.
Volvi· a asentir y prosigui· con sus explicaciones.

ð La voluntad es el ant²doto contra nuestros viejos h§bitos, es la determ inaci·n para afirm arse en los
objetivos. La voluntad nos libera del yugo de los viejos h§bitos, y el hom bre m §s libre es aquel que
conquista su voluntad, ya que se convierte en el due¶o de su destino.

èLa voluntad es la capacidad de hacer lo que debes hacer aunque te cueste, es la capacidad de elegir
lo que es m ejor para ti en el futuro. Los valores com o la voluntad se adquieren a base de sacrificios y
renuncias, eligiendo lo que va a acercarte a tu prop·sito, en vez de dejarte llevar por las apetencias del
m om ento.

èLa voluntad es la responsabilidad y el com prom iso de llevar a cabo las acciones necesarias para
avanzar hacia tu m eta a pesar de las dificultades. G racias a ella ser§s m §s libre, porque la voluntad es la
capacidad de saber elegir, tom ar la decisi·n y em prender la acci·n correcta sin dejarse arrastrar por los
viejos h§bitos. La voluntad es m §s im portante que la inteligencia, ya que es capaz de superar las
frustraciones para seguir avanzando cuando nos enfrentam os a los retos que nos encontrarem os en la vida.

èLa voluntad y la disciplina son m §s im portantes que el conocim iento ð insisti· Joshuað . Juntas
generan la energ²a para superar los obst§culos m §s im pensables. La disciplina es la determ inaci·n de
hacer lo que debem os hacer aunque no nos apetezca. Sin em bargo, la palabra ñdisciplinaò tiene
connotaciones negativas para algunas personas. La identifican con el autoritarism o, y la disciplina es
sim plem ente el com prom iso de perseguir un objetivo, es la capacidad de respetarse a uno m ism o y su
palabra.

èA lgunas personas identifican la palabra ñdisciplinaò con falta de libertad. Y  no es cierto. La
disciplina es la m adre de la libertad, la disciplina es el patr·n de nuestra voluntad, la disciplina nos
convierte en nuestro propio due¶o. La voluntad est§ alim entada por la visi·n de lo que querem os
conseguir, de un sue¶o ardiente que se aviva con la m otivaci·n y la ilusi·n. N o se trata de un sim ple
deseo, ya que el deseo interviene solam ente en el plano em ocional. La voluntad es el m otor que nos lleva
decididam ente a la acci·n.

èLa verdadera m otivaci·n surge cuando tu sue¶o es lo bastante grande, claro y conciso, algo que
verdaderam ente te inspira, un prop·sito tan im portante com o para pasar a la acci·n prolongada a pesar
de los m iedos, las dudas o el cansancio.

èàQ u® es eso que quieres con tal intensidad, eso que quieres cam biar en tu vida, eso que quieres



lograr, que te genera la ilusi·n y la determ inaci·n para pasar a la acci·n?
èLa pregunta es si ese sue¶o est§ lo suficientem ente definido com o para m antener esa m otivaci·n y el

com prom iso necesario de seguir avanzando cuando las dificultades te rodeen y los problem as te m iren a
los ojos.

èEl d®bil es aquel que no es capaz de hacer m §s que lo que le apetece en cada m om ento, porque no
tiene definidas sus prioridades y no siente la suficiente pasi·n por alcanzar sus sue¶os. Ese individuo es
un esclavo de sus apetencias, confunde su debilidad con la libertad.

èA nte todo recuerda que no es m §s libre aquel que hace lo que le apetece, lo que le da la gana, pues
eso es libertinaje, sino aquel que tiene la disciplina de hacer lo que m §s le acerca a sus sue¶os, lo que le
hace m §s grande com o persona.

L a diferencia entre las intenciones y las acciones

ð C uriosam ente tenem os visiones distintas de la realidad, juzgam os a los dem §s exclusivam ente por sus
actos y su com portam iento. Sin em bargo, a nosotros m ism os no nos juzgam os solam ente por nuestros
actos, sino sobre todo por nuestros pensam ientos y sentim ientos ð dijo Joshuað . Pensam os sobre
nuestras buenas intenciones, sobre lo buenos que som os y todo lo que creem os hacer y m erecem os. Pero
hay que aprender a distinguir entre las intenciones y las acciones.

èSon m uchos los que tienen una larga lista de buenas intenciones: tienen la intenci·n de com er m enos,
de dejar de fum ar, de leer m §s, de hacer m §s deporte, ser m §s puntuales, de regalar unas flores que nunca
llegan y as² un sinf²n de prop·sitos bienintencionados que generan buenos sentim ientos y que nos hacen
sentir bien.

èPero la diferencia en los resultados de nuestra vida no llega por el tiem po que pasam os pensando en
lo que vam os a hacer, sino por lo que realm ente hacem os. N o es lo m ism o preocuparse que ocuparse.
Todo lo contrario, ya que la ocupaci·n elim ina la preocupaci·n. En m uchas ocasiones incluso nos
llegam os a creer que realizam os ciertas acciones porque pasam os tiem po pensando en ellas,
planific§ndolas; sin em bargo, por alg¼n m otivo, por alg¼n m al h§bito, nuestras intenciones se quedan
sim plem ente en eso. Lo que sabem os, pensam os y decim os, no nos llevar§ hasta donde querem os, tan s·lo
lo har§ lo que hacem os. Recuerda que el pensam iento jam §s sustituye a la acci·n.

èEs hora de tom ar decisiones para que esas intenciones no se queden tan s·lo en buenos prop·sitos
que nos generen ilusiones y buenos sentim ientos, sino que pasen a ser realidad. C on la intenci·n no basta.

èA m enudo, m uchas personas pasan el tiem po pensando en lo que deber²an hacer, pero no est§n lo
suficientem ente com prom etidas com o para hacer todo lo necesario y entonces dicen: ñVoy a intentarloò.
Pero si iniciam os un prop·sito con esa actitud de ñVoy a intentarloò, nos estam os enviando un m ensaje de
duda y de autojustificaci·n por si no lo logram os.

èCon esa actitud de probar, de ñA  ver si lo consigoò, no se pueden alcanzar grandes prop·sitos. La
vida te m irar§ a los ojos y podr§ ver tu m iedo y tus dudas. Es hora de desterrar la palabra ñintentarò, es
hora de dejar de decir ñVoy a intentarloò y hay que com enzar a afirm ar ñVoy a hacerloò. N o siem pre
alcanzarem os nuestros objetivos tal com o los hab²am os planeado, ya que, en num erosas ocasiones, la



vida pondr§ a prueba nuestra determ inaci·n. Tendrem os que perseverar y corregir el rum bo para que
nuestros objetivos puedan convertirse en realidad, pero lo m §s im portante es m antenerse en el cam ino.

èD urante la m ayor parte de su recorrido, los aviones y los barcos se desplazan fuera de la trayectoria
trazada, pero no por ello abandonan su viaje a la m itad. Continuam ente siguen haciendo correcciones
para finalm ente alcanzar su destino.

èRecuerda que la vida jam §s te preguntar§ cu§ntas veces te has ca²do. Tan s·lo te preguntar§ cu§ntas
veces has conseguido levantarte, y cuando le dem uestres a la vida que tu decisi·n es persistir hasta que
sea necesario, la vida se rendir§ a tus pies y te abrir§ las puertas que llevan a tus sue¶os.

Joshua vio que a D avid le costaba m antener el nivel de atenci·n. Era ya tarde, la jornada hab²a sido
m uy intensa y el cansancio hab²a hecho m ella en am bos, por lo que decidieron ir a descansar a sus
respectivas habitaciones.



12
E l porqu®, definir lo que realm ente quieres

A la m a¶ana siguiente, D avid inici· nuevam ente su d²a con sus nuevos h§bitos, siguiendo el ritual que le
hab²a ense¶ado Joshua. Tom · su gran vaso de agua, dio sus saltos, ley· algunas de las afirm aciones que
hab²a escrito, y durante diez m inutos estuvo visualizando c·m o ser²a su nueva vida. Plet·rico de energ²a,
tras desayunar, se acerc· hasta el cuarto de estudio. A ll², Joshua ya lo estaba esperando para iniciar otra
buena sesi·n.

ð Joshua, en varias ocasiones has m encionado la gran im portancia del porqu®, de los sue¶os, de
definir claram ente lo que uno quiere. àPor qu® es tan im portante?

ð Bien, son m uchos los m otivos por los cuales es m uy im portante reflexionar sobre lo que uno
verdaderam ente quiere lograr, sobre lo que quieres que sea tu vida, sobre lo que deseas conseguir, tanto
a nivel m aterial com o espiritual, sobre lo que te gustar²a hacer y contribuir. En definitiva, sobre nuestros
sue¶os, nuestros porqu®s. La felicidad es tener un proyecto, un prop·sito de vida alcanzable, que, al
luchar por ®l, genera sentido, ilusi·n y alegr²a en tu vida. Son esos sue¶os los que alim entan la pasi·n que
nos im pulsa, son el m otor y la m otivaci·n que nos dan la energ²a para seguir luchando ante los
obst§culos, son nuestro porqu®.

èSi decides realizar un largo viaje, la clave est§ en decidir ad·nde quieres ir, saber tu destino. Uno
no suele m eterse en el coche y com enzar a conducir sin sentido, esperando de alguna m anera llegar a ese
lugar que no sabes cu§l es. Prim ero decides ad·nde vas y luego planificas la ruta para llegar hasta tu
destino. Si no sabes ad·nde vas, ten la seguridad de que no llegar§s a ninguna parte.

èEn tu vida es igual: necesitas un plan de acci·n. Si no tienes un destino final, si no sabes ad·nde vas,
en el m om ento en que surjan las prim eras dificultades cam biar§s de direcci·n o dar§s la vuelta. Si no
tienes un prop·sito ni un destino final, àpara qu® te vas a esforzar, para qu® te vas a enfrentar a las
dificultades? Sim plem ente cam biar§s de opini·n, abandonar§s y te convencer§s de que no im porta, de
que no m erec²a la pena.

èPara com enzar a cam inar en la direcci·n correcta hacia tu sue¶o, la prim era pregunta es: ñàA d·nde
quiero ir?ò.

La definici·n de tu objetivo es el inicio de todo logro.

E m pezar por el final

ð Todo lo que ves a tu alrededor es pensam iento ð dijo Joshua.
ð N o entiendo a qu® te refieres.
ð Q ue todo lo que te rodea es pensam iento.
ð àM e est§s diciendo que, por ejem plo, esta m esita es un pensam iento? ð pregunt· D avid con tono

de escepticism o.
ð S², as² es. Es un pensam iento, s·lo que ahora lo vem os com o una m esita.



ð Sigo confundido, no s® ad·nde quieres llegar.
ð Es m uy sim ple. Todo lo que te rodea, todo lo que ves, esta m esita, esa librer²a, esa taza, el

cuaderno que sujetas en tus m anos, todo, absolutam ente todo lo que existe, es un pensam iento, ya que todo
lo que existe en el m undo real y tangible se crea dos veces.

èSi las cosas no existen prim ero en la m ente, si no se crean en el plano m ental, no pueden hacerse
realidad en el m undo f²sico. Toda creaci·n es inicialm ente un pensam iento, una idea que se visualiza en
la m ente y despu®s pasa al plano f²sico y se convierte en realidad.

èN ada fue creado por un ser hum ano si inicialm ente no estuvo en su m ente. Prim ero se concibe la
idea, luego sigue el intenso deseo de transform arla en realidad, ya que no hay voluntad ni determ inaci·n
si no hay un objetivo claram ente definido. Esa idea, ese sue¶o, o lo que es lo m ism o, tu porqu®, tiene que
ser lo suficientem ente im portante en tu vida para crear la disciplina, la determ inaci·n y el car§cter que te
im pulsen a recorrer todo tu cam ino. Por eso, ese sue¶o tiene que ser claro y m uy concreto.

èPor lo tanto, si quieres crear algo en tu vida, si quieres lograr un objetivo o alcanzar una m eta,
prim ero tienes que crearlo en tu m ente, tienes que visualizarlo, sentirlo y desearlo con toda intensidad.
Esa visi·n crea la energ²a para pasar a la acci·n y dar los pasos necesarios hasta que se convierta en
realidad. T¼, m ejor que nadie, deber²as saberlo bien. Eres arquitecto.

ð Cierto, as² es.
ð Cuando proyectas una casa, su construcci·n no es un accidente; ocurre por una planificaci·n

previa. Prim ero com ienzas a pensar, a im aginar, visualizas lo que quieres conseguir, lo creas en tu m ente
hasta que desarrollas un plano de lo que quieres y esa idea finalm ente term ina convirti®ndose en realidad.

ð N unca lo hab²a visto de esa m anera, pero es verdad.
ð D el m ism o m odo, lo que quieras en tu vida tienes que visualizarlo en tu m ente y plasm arlo en un

papel igualm ente, tienes que definirlo, tienes que planificarlo. N o vale con tener una vaga idea de lo que
te gustar²a; si no se quedar§ en un sim ple deseo, y no lo transform ar§s en algo real.

èT¼ tienes que ser capaz de ver y sentir eso que deseas en el presente com o una realidad. Y recuerda
que no querem os algo tan s·lo por el resultado en s², lo querem os por c·m o creem os que eso nos har§
sentir; pero ese sentim iento lo puedes generar ahora, en el presente. N o tienes por qu® esperar a que se
den las circunstancias externas para sentirte de esa determ inada m anera. Puedes hacerlo ahora. Tienes
que vivirlo y sentir verdadera pasi·n por ello.

èA l hacerlo, eso que proyectas y pones en tu m ente es lo que atraes, no solam ente lo que quieres o
deseas. A nte todo, atraes lo que t¼ eres.

ð àPor qu® es tan im portante definir tan claram ente lo que uno quiere? Yo creo que s® lo que quiero...
ð dud· D avid.

ð A cabas de decir algo clave: çCreo que s® lo que quieroè. £se es el verdadero problem a. Cuando
uno dice: çC reo que s® lo que quieroè, dif²cilm ente podr§ conseguirlo, ya que en esa m ism a expresi·n
existe la duda, no hay certeza. Tienes que describir todo lo que quieres hacer y lograr, en todos los
sentidos, tanto en el espiritual, en el m aterial o en el personal.

èH ay que escribirlo y m anifestarlo, tiene que estar escrito porque, si no, cuando el cam ino se ponga
cuesta arriba, cuando surjan los problem as, que al igual que el cam bio es lo ¼nico que est§ garantizado,
cuando tengas que enfrentarte a los retos y sacrificios, cuando la vida te golpee, te ponga a prueba para
ver tu coraje y com probar de qu® est§s hecho, te preguntar§s: ñàPO R Q U£?ò. àPor qu® vas a pagar ese



precio?
èEs entonces cuando volver§s tu m irada a tus sue¶os, a eso que realm ente quieres, a la clase de

persona en la cual quieres convertirte. Por eso tienes que tenerlo escrito y bien definido. D e lo contrario,
puede llegar la ocasi·n en que tu m ente com ience a decirte: ñáEs igual, no im porta, si total no m erece la
pena!ò, y las excusas y los viejos h§bitos volver§n a robarte tus sue¶os.

èCuando estam os m otivados, es decir, cuando sabem os y tenem os m uy claros los m otivos para pasar
a la acci·n, y estam os centrados en ellos porque son realm ente im portantes en nuestra vida, es cuando
estam os dispuestos a sacrificarnos y realizar los esfuerzos necesarios. Pero si perdem os de vista nuestro
objetivo, dejam os de tener presentes nuestros sue¶os y nos centram os en los problem as, entonces la
apat²a puede aniquilar nuestra voluntad y, del m ism o m odo que el velero que se queda sin viento, nuestra
voluntad vagar§ sin rum bo en la inm ensidad del oc®ano.

èH ay dos factores clave que hacen triunfar a una persona, àsabes? Se ha com probado que el
coeficiente m ental o nivel de inteligencia est§ sobrevalorado. En un principio es un factor im portante. Sin
em bargo, la diferencia de resultados viene dada por otros m otivos.

èM uchos de los genios de la H istoria, grandes em presarios y personas de ®xito en todo tipo de
sectores, tuvieron enorm es dificultades en su educaci·n, fueron tachados de in¼tiles y sufrieron fracaso
escolar. Todos hem os sido testigos de infinidad de casos en los que personas sin ning¼n tipo de
preparaci·n y sin apenas recursos han triunfado y creado grandes y pr·speros negocios. Tam bi®n ocurre
el caso contrario: personas con una enorm e preparaci·n que son incapaces de triunfar. O bviam ente, la
preparaci·n es im portante y de gran ayuda, pero sin duda no es un factor tan determ inante, com o as² lo
m uestran los resultados.

ð àCu§les son las claves, entonces? ð pregunt· D avid.
ð H oy en d²a est§ dem ostrado que el 80 por ciento del ®xito depende de nuestras em ociones, de

nuestra fortaleza m ental, y el 20 por ciento depende del c·m o, la m ec§nica o los conocim ientos. Por lo
tanto, el enfoque principal tiene que estar en ese 80 por ciento que es la parte m ental.

ð àA  qu® se refiere ese 80 por ciento del factor psicol·gico?
ð A  dos puntos fundam entales, las habilidades sociales y la fortaleza m ental ð respondi· Joshua.
èLa inteligencia no es el factor m §s im portante del ®xito. Todos hem os conocido a personas m uy

inteligentes, con un coeficiente m ental prodigioso, pero cuyas habilidades sociales, en algunos casos,
distaban m ucho de su inteligencia. En definitiva, el coeficiente m ental de una persona no tiene tanta
relevancia com o se pensaba hasta no hace m ucho.

èEn num erosos sectores, com o las grandes m ultinacionales, las m entes con m ayor talento y
coeficiente de inteligencia son los investigadores. Sin em bargo, para triunfar en la gerencia y en el trato
con los clientes, los distribuidores y el p¼blico, en el m ercado en un sentido m uy am plio, es necesario
tener inteligencia em ocional, habilidades sociales y capacidad de liderazgo. Es decir, disponer del
talento para influir en los dem §s y de la em pat²a para com prender y percibir sus necesidades.

èSon personas que com prenden la im portancia del factor psicol·gico, personas con una gran
autoconciencia, que les perm ite com prender sus propios estados em ocionales. Personas capaces de
regular sus propias em ociones, con la habilidad de controlar sus im pulsos, actitudes e ideas antes de
actuar, ya que conocen perfectam ente la im portancia de la influencia de su propio estado em ocional en
los dem §s.

èSon l²deres con pasi·n por su trabajo y un entusiasm o que influye en los dem §s de m anera positiva.



Son capaces de perseguir los objetivos con determ inaci·n y persistencia. H an desarrollado esos valores
y esas im portantes habilidades sociales, lo que les facilita la creaci·n de fuertes relaciones, contactos,
am istades. A dem §s, tienen la habilidad de encontrar puntos en com ¼n con los dem §s para crear rapport,
qu²m ica.

èLas personas que desarrollan estas cualidades se cultivan a s² m ism as y se form an interiorm ente
m ejorando esas habilidades sociales y em ocionales. Tienen una m ayor probabilidad de triunfar en
cualquier §rea y ascender a los m ejores puestos en las em presas, ya que en la vida y en los negocios
nuestra capacidad para interactuar con los dem §s, la em pat²a y todas las cualidades asociadas con ella,
m arcan la diferencia en m ayor m edida que la inteligencia.

èEl segundo factor clave es la fortaleza m ental, que tiene que ver con la capacidad para m anejar las
em ociones, con el poder interior para no ser arrastrados por las frustraciones, los m iedos o las dudas.
Esta fortaleza se basa en la capacidad de m antenernos firm es en nuestro prop·sito, el com prom iso de
llevar a cabo el esfuerzo y el sacrificio necesarios, que se alim entan de nuestra visi·n y enfoque sobre
aquello que querem os alcanzar y en lo que querem os convertirnos. Esa fortaleza m ental es el cim iento
para m antener la constancia a pesar de las dificultades, junto con la determ inaci·n de volver a
levantarnos cuando nos caem os y los resultados que esperam os nos siguen eludiendo.

èTodo el m undo sabe c·m o adelgazar o dejar de fum ar; el c·m o est§ claro. Todo el m undo tiene ese
20 por ciento, pero a m uchos les falta el otro 80 por ciento, la fortaleza m ental para hacerlo. Por m ucho
conocim iento que uno adquiera, el ingrediente fundam ental es la constancia en el prop·sito, que viene
dada por esa necesaria fortaleza m ental, sostenida por un gran porqu®, por tu sue¶o.

èA unque tengas todo el conocim iento del m undo ð prosigui· Joshuað , si no tienes un sue¶o bien
claro y definido, no tendr§s la pasi·n necesaria para seguir luchando. M as cuando est§s inspirado por un
gran prop·sito, todos tus pensam ientos rom pen sus cadenas, la m ente atraviesa las barreras de sus
lim itaciones, la consciencia se expande y halla un nuevo m undo lleno de posibilidades.

èN uevas fuerzas internas, nuevas capacidades y nuevas cualidades em ergen de tu interior, todo el
potencial que perm anec²a aletargado despierta, y ese potencial es m ucho m §s grande de lo que pod²as
so¶ar, y te revela lo que realm ente puedes llegar a ser. £sa es la inspiraci·n que recibes cuando sabes y
defines tu prop·sito, cuando tu sue¶o se convierte en tu ideal. Por eso, una vez que has definido de form a
clara y distinta ese ideal por el que luchar, com ienzas tu nuevo cam ino, del que nada ni nadie te puede
desviar porque sabes ad·nde vas.

èEn m edio de las torm entas, de las dificultades, frente a los retos y las situaciones a las cuales te
enfrentar§ la vida, te podr§s caer una y otra vez. N o obstante, cuando te encuentras ante un prop·sito m §s
grande que t¼ m ism o, la pasi·n y la determ inaci·n por lograrlo te ayudar§n a levantarte todas las veces
que sean necesarias.

N uevam ente, Joshua se acerc· a la estanter²a y sac· una carpeta. La abri·. Conten²a unos folios
m anuscritos. Le dio uno a D avid para que lo leyera.

E ncontrar el prop·sito



C uentan que en la guerra de los Balcanes un grupo de refugiados, junto con dos soldados, hu²a de la
zona de conflicto hacia la frontera, en busca de tierras m §s seguras. C uando pasaron por un pueblo
totalm ente arrasado, de repente una joven sali· corriendo de las ruinas de una casa pidiendo ayuda.

Entre las ruinas perm anec²an escondidos un anciano que proteg²a un beb® de tan s·lo tres m eses y
a un ni¶o de ocho a¶os. La joven, Jelena, pregunt· si todos ellos pod²an unirse al grupo de
refugiados.

Cuando los dos soldados vieron al anciano pensaron que les podr²a retrasar m ucho, lo que pod²a
ser peligroso para todos. Tras m editar sobre la situaci·n, los soldados finalm ente aceptaron que se
unieran al grupo con una condici·n: les ayudar²an con su beb®, pero tanto ella com o el anciano y el
ni¶o tendr²an que valerse por s² m ism os.

Calculaban que en cuatro d²as lograr²an alcanzar una regi·n segura. A duras penas, el anciano
m antuvo el ritm o durante los dos prim eros d²as. Pero al tercer d²a su esp²ritu com enz· a abandonarle,
em pez· a pensar que ya no pod²a m §s, que no m erec²a la pena sufrir tanto, que ya no ten²a sentido
seguir luchando, hasta que al final de ese tercer d²a el anciano, exhausto, cay· al suelo.

Acudieron a ayudarle, pero su fr§gil esp²ritu lo hab²a abandonado y su dolorido cuerpo hab²a
renunciado a seguir. Por m ucho que quisieron ayudarle, ®l ya no estaba dispuesto a ayudarse a s²
m ism o. D ecidi· abandonar y convenci· a todos para que siguieran sin ®l, ya que, si lo esperaban,
pod²a ser peligroso. El anciano hab²a decidido que ya hab²a vivido lo suficiente. Q uer²a que le
dejaran descansar para m orir en paz. Jelena hizo todo lo posible para convencerlo de que hiciera un
¼ltim o esfuerzo, llor· desgarradam ente, le im plor· con todas sus fuerzas. Pero a pesar de todos sus
ruegos el anciano ya se hab²a dado por vencido.

La cruel situaci·n no era agradable para nadie; ten²an que tom ar una decisi·n, no pod²an cargar
con ®l. Pero tam poco pod²an esperarle. El sonido de la guerra retum baba en la lejan²a. Finalm ente no
hubo otra opci·n; reiniciaron la m archa abandonando al anciano al am paro de unas fr²as y h¼m edas
rocas.

Todos com enzaron a cam inar alej§ndose del pobre anciano, pero de repente Jelena volvi· hacia
atr§s con su beb®, lo puso en brazos del anciano y, con la m ayor determ inaci·n im aginable, lo m ir· a
los ojos y le dijo: çEs tu nieto, ahora es tu responsabilidad, y su vida depende de tiè.

Jelena trag· saliva, con el coraz·n encogido se dio la vuelta y com enz· a cam inar para alcanzar
al grupo. Su padre com enz· a llam arla, pero Jelena en ning¼n m om ento m ir· hacia atr§s, no quer²a
darle la oportunidad de sentir l§stim a de s² m ism o. La joven alcanz· al grupo y sigui· cam inando,
hasta que finalm ente m ir· atr§s. Su anciano padre se hab²a levantado y cam inaba lentam ente con su
nieto en sus brazos, en direcci·n al grupo.

ð D avid, esta historia m uestra que no debes com padecerte de nadie. Si lo haces, term inar§s de
hundirlos. Tienes que sentir y ofrecer com pasi·n, em pat²a, tienes que dar palabras de §nim o, cari¶o,
com prensi·n y toda la ayuda posible, pero jam §s te com padezcas de nadie; lo que tienes que hacer es
creer en ellos, para que ellos vuelvan a creer en s² m ism os.

èA qu² se ve claram ente que la desesperaci·n y el profundo dolor de la tr§gica situaci·n que tan s·lo
instantes atr§s em bargaba al grupo, se convirti· en un m om ento de inspiraci·n, de fuerza y de fe.

èPudieron com probar que el ser hum ano necesita un prop·sito m §s grande que uno m ism o, que
cuando hay un porqu® aparecen fuerzas donde antes no exist²an, que en donde reinaba la desesperaci·n,



renacen el coraje, la inspiraci·n y la determ inaci·n para seguir luchando. Si tenem os una m isi·n y un
prop·sito, encontrarem os el c·m o.

èCuando la vida te enfrente a situaciones l²m ite, cuando la desesperaci·n te abrace y las piedras del
cam ino te hagan caer, àpor qu® te vas a levantar? ð pregunt· Joshua.

èEs ah² en donde tienes que profundizar. Tienes que encontrar y escribir por lo m enos tres m otivos
por los cuales te volver§s a levantar. Tienes que encontrar tu m isi·n, tu porqu®, la fuente de inspiraci·n
que te elevar§ por encim a de las som bras de las dudas, un m otivo con la capacidad de generar la fuerza y
la determ inaci·n para superar los obst§culos m §s dif²ciles. El ser hum ano no puede vivir sin esperanza ni
ilusiones, sin sue¶os; si vive as² puede que est® vivo f²sicam ente, pero su coraz·n y su esp²ritu estar§n
m uertos.

èPara poder sentir y darle un verdadero significado a la vida, cada persona tiene que encontrar su
prop·sito. Tu vida tendr§ un aut®ntico significado cuando dejes de pensar solam ente en ti y en tus
necesidades, y logres que la vida de otra persona sea m ejor porque t¼ est§s en este m undo. El sentido de
la vida puede cam biar, al igual que los sue¶os, porque nosotros vam os cam biando, vam os evolucionando,
y lo que cre²am os que en el pasado daba sentido a nuestra vida ahora puede estar obsoleto; por eso, la
reflexi·n sobre nuestros porqu®s, sobre el sentido de nuestra vida, nunca cesa, van cam biando y
adapt§ndose a nuestros propios cam bios y evoluciones.

èEl sufrim iento, el estr®s y el cansancio dejan de ser tales en el m om ento en que se encuentra un
sentido, un porqu® para ese sacrificio. La raz·n para estar dispuesto al m ayor de los esfuerzos, e incluso
a sufrir, es porque tu vida tiene un verdadero sentido.

èRecuerdo que en m i juventud trabaj® durante una ®poca de m anera brutal, no paraba de viajar,
apenas descansaba, los retos eran continuos, pero en realidad nunca tuve un m om ento de cansancio o de
estr®s, porque a pesar de todas las dificultades y de todos los desaf²os a los que ten²a que enfrentarm e, lo
¼nico que ten²a en m ente era m i sue¶o. Yo ten²a un prop·sito. Cuando esa visi·n es clara, todo ser
hum ano puede hacer cosas que parecen im posibles. Ese sue¶o, ese deseo ardiente genera toda la energ²a,
la determ inaci·n y la voluntad necesarias para enfrentarse a todos los retos y dificultades.

èA l igual que en la historia del anciano y el beb®, cuando hay un porqu®, cuando hay un m otivo m §s
grande que uno m ism o, cuando encuentras tu prop·sito, aparecen sorprendentes e inesperadas fuerzas que
jam §s hubieses im aginado, fuerzas que perm anec²an ocultas esperando tu renacer.

L adrones de sue¶os

ð H as de tener m ucho cuidado por el cam ino ð dijo Joshuað , ya que est§ lleno de ladrones. Te
enfrentar§s con m uchos ladrones dispuestos a robarte los sue¶os y las esperanzas, te encontrar§s con
aquellos que te querr§n convencer de que sigues una utop²a, te dir§n: çáEs que eso es m uy dif²cil! N o te
hagas ilusiones, eso s·lo es para unos pocos, eso es im posibleè. Te dir§n que est§s loco por atreverte a
so¶ar.

èEsos ladrones son aquellos que, a¼n en vida, est§n m uertos porque dejaron de so¶ar, y el esp²ritu
envejece cuando se abandonan los sue¶os. La fe y la ilusi·n huyen en busca de alguien dispuesto a



aceptar los retos y seguir creciendo.
èEncontrar§s personas que te pueden decir que no, que no puedes, que eres un iluso, que pongas los

pies en el suelo, y puede que te digan eso con la m ejor de las intenciones o incluso para protegerte. Pero
lo hacen porque sus lim itaciones y sus creencias negativas se han apoderado de ellos, ya no creen que
pueden cam biar, no se sienten capaces y, com o creen que no pueden, asum en que otros tam poco pueden,
que t¼ tam poco puedes. A s², en m uchas ocasiones, a pesar de su buena voluntad, un am igo o un fam iliar te
recom ienda no intentarlo para que no sufras posibles decepciones. N unca dejes que alguien te diga que t¼
no puedes, no perm itas a nadie que te robe tus sue¶os.

èCon hum ildad, tu responsabilidad ahora es dem ostrarles que s² se puede, que se puede despertar,
que se puede aprender, crecer y cam biar, que nunca es tarde para volver a recuperar la ilusi·n y la fe en
uno m ism o; no im porta la edad ni la condici·n, los sue¶os son siem pre renovables. N o im porta lo bajo
que la vida te haya podido arrastrar, lo dram §tica que haya sido tu situaci·n. D urante m i vida he podido
com probar una y otra vez la grandeza del ser hum ano, la extraordinaria capacidad que tiene de volver a
levantarse una vez m §s a pesar del sufrim iento vivido, la capacidad que tiene de reinventarse desde la
m §s dif²cil de las situaciones im aginables, de volver a creer y de em pezar un nuevo cam ino. D entro de
cada persona existe un potencial ilim itado esperando a ser descubierto. £se es el m ejor reto al que un
ser hum ano debe aspirar.

èEl m undo abre paso a aquellos que saben ad·nde van, a los que saben lo que quieren. Su
determ inaci·n se percibe desde la distancia, em iten unas vibraciones de certeza que hacen que los dem §s
crean en ellos. Se percibe su com prom iso y su convicci·n. El tam a¶o de tu ®xito se m edir§ por la fuerza y
la intensidad de tu prop·sito.

èD ecide lo que quieres, describe c·m o quieres que sea tu vida y acepta los retos para as² sentir la
verdadera pasi·n en tu vida; no necesitas ser grandioso para ello, no existen grandes hom bres, s·lo
existen grandes sue¶os hechos realidad por algunos hom bres.

L os problem as y nuestra reacci·n ante ellos

Joshua reflejaba el cansancio en su rostro; sin em bargo la inform aci·n segu²a brotando desde su interior,
por lo que decidi· alargar aquella sesi·n.

ð El punto fundam ental para fortalecer la salud em ocional y el autocontrol es entender que el
problem a no est§ en el exterior sino en nuestro interior, que la clave est§ en c·m o reaccionam os ante los
problem as, las distintas situaciones y las circunstancias de la vida.

èTendem os a creer que nuestros problem as internos se deben a causas externas: el trabajo, la pareja,
la econom ²a o cualquier otra realidad externa. N os convencem os de que nuestros problem as em ocionales
se deben a las circunstancias, al entorno, y que cuando esa situaci·n se resuelva nos encontrarem os bien.
A lgunos quieren huir de su vida, dejan o cam bian de pareja, de trabajo, pensando que cam biando el
escenario su problem a interior se solucionar§. Pero m ientras sigan pensando de esa m anera, que las
preocupaciones, la inseguridad o la tensi·n las provocan esas circunstancias externas, no podr§n hacer
nada porque han adjudicado ese poder a las condiciones del entorno.



èLas situaciones externas no tienen em ociones; som os nosotros quienes cream os las em ociones a
partir de nuestras creencias, en funci·n de c·m o vivim os e interpretam os lo que ocurre a nuestro
alrededor; som os nosotros los que les dam os el significado a esos acontecim ientos.

èC onstantem ente recibim os est²m ulos externos y nos hem os convertido en seres hum anos reactivos.
A utom §ticam ente reaccionam os a ciertos est²m ulos de m anera inconsciente y m ec§nica, no nos param os a
pensar por qu® hacem os lo que hacem os, s·lo reaccionam os con actos reflejos, sin ning¼n tipo de
reflexi·n.

ð àPor qu® respondem os as²? ð se extra¶· D avid.
ð Porque nos han ense¶ado y condicionado a reaccionar de esa m anera. N uestro ego interviene

porque cree que tiene que defenderse, ya que siente la necesidad im periosa de tener raz·n, de afirm ar
nuestro yo.

èIm ag²nate que en este m om ento alguien delante de ti com ienza a insultarte de la m anera m §s odiosa,
que realm ente intenta hacerte da¶o, m enospreciarte, hum illarte. àC·m o te sentir²as?

ð M e sentir²a ofendido ð afirm · D avid.
èC ierto, probablem ente te sentir²as m uy m al, dolido, enfadado, te sentir²as lleno de ira. àPor qu®?

Porque has aprendido a reaccionar de esa m anera. H an herido tu orgullo, tu ego, y reaccionas
instintivam ente con ira. Crees que necesitas defenderte.

èA hora im aginem os a esa m ism a persona diciendo esas m ism as palabras a un kil·m etro de distancia;
obviam ente no las podr²as o²r, ni ser²as consciente de ellas. Sin em bargo, las palabras son las m ism as, el
hecho es el m ism o, ha ocurrido. àC·m o te sentir²as?

ð Pero àqu® tonter²a es esa? M e sentir²a norm al. Si no m e entero, no m e hacen da¶o ð dijo D avid.
ð Entonces te das cuenta de que no ha sido el hecho en s² el que te ha perturbado y llenado de c·lera,

sino tu condicionam iento el que te ha llevado a esa situaci·n, porque t¼ has sido program ado para tener
esa reacci·n. El hecho en s² no contiene m §s em ociones que las que t¼ le das.

èH ay una bella an®cdota que refleja esta realidad. Com o sabes, Buda fue uno de los grandes m aestros
espirituales. Ten²a varias virtudes, entre ellas, la capacidad de controlar las em ociones destructivas y la
habilidad de responder con bondad y com pasi·n ante la provocaci·n, pues albergaba en su interior
conocim iento, em pat²a y una profunda com prensi·n. Cuentan que en una ocasi·n un hom bre quiso
com probar si lo que dec²an de ®l era cierto, por lo que parti· en su b¼squeda para dem ostrar que nadie
era capaz de m antenerse inalterable ante las provocaciones. Finalm ente lleg· ante la presencia de Buda
y, con toda su ira, com enz· a insultarlo de m anera cruel, lanz§ndole todo su odio con la intenci·n de
vejarlo y degradarlo. Sin em bargo, ante aquel despiadado ataque de violencia verbal, Buda perm aneci·
im pasible con un gesto de com pasi·n.

èC uando aquel hom bre se qued· sin energ²a por la falta de reacci·n que esperaba para reavivar su
fuego, B uda se dirigi· a ®l y le dijo:

èð àPuedo hacerte una pregunta?
èð ááQ u®!! ð respondi· el hom bre gritando despectivam ente.
èð Si alguien te ofrece un regalo y t¼ lo rechazas, àa qui®n pertenece entonces?
èð Sigue perteneci®ndole a la persona que lo ha ofrecido ð respondi· enfurecido el hom bre.
èð Tienes raz·n, m i querido am igo ð respondi· Buda con una c§lida sonrisað . Entonces, si yo

rechazo aceptar tus insultos, àa qui®n crees que pertenecen?



èSorprendido por la reflexi·n de Buda, el hom bre se qued· sin palabras y se alej· pensativo.
èIgualm ente, una persona que adquiere un m ayor grado de consciencia sobre s² m ism o, no reacciona

sino que reflexiona, se convierte en el observador externo, fuera de su ego, no se inm uta ante una
situaci·n as². Incluso se reir§ de esa situaci·n, ya que com prender§ perfectam ente que, aunque sea
despreciado, insultado o calum niado, esas palabras no lo convierten en eso de lo que se le acusa. Sabe
perfectam ente qui®n es y una opini·n externa no cam biar§ su naturaleza. Porque sabe qui®n es.

èTan s·lo ver§ un alm a que est§ sufriendo y que necesita paz, y lo ¼ltim o que har§ es echar m §s le¶a
al fuego. A nte esa situaci·n, com o ante cualquier otra situaci·n en la vida, el observador decide c·m o
reaccionar. N o im porta lo que ocurre, sino nuestra reacci·n ante lo que ocurre.

èSi tu reacci·n es controlada por otra persona, no eres independiente. Si eres as² de influenciable,
cualquiera puede m anipularte em ocionalm ente. Tienes que observar desde fuera. N o puedes culpar a la
otra persona; ®l o las circunstancias no pueden ser responsables de tus acciones ni justificarlas.

èCuando te has definido com o persona, cuando sabes qui®n eres, cu§les son tus valores y reconoces
tu propia energ²a y lo que verdaderam ente eres, no dependes de las opiniones de los dem §s ni de las
circunstancias externas. En la m edida en que te desarrollas internam ente y vives tu propia realidad,
reconoci®ndote por lo que verdaderam ente eres, podr§s com prender y convertirte en el observador. La
felicidad y la plenitud no llegar§n por alcanzar unas circunstancias externas ideales ni por la opini·n que
los dem §s tengan de ti, ya que todas las em ociones ð la arm on²a, la bondad, la felicidad, el am or y la
plenitudð  est§n dentro de ti. N o llegan desde el exterior, sino que nacen y brotan desde dentro.

L a protecci·n debilita

ð En num erosas ocasiones ð prosigui· Joshuað , las personas que lo han tenido todo no han triunfado en
la vida, ya que no han sido capaces de valorar en su justa m edida todo lo que ten²an, no han tenido que
sacrificarse, ni enfrentarse a las dificultades ni a los retos, que son los que forjan la verdadera
personalidad y la fortaleza m ental del ser hum ano.

èLa naturaleza es m §s sabia que todos nosotros; las especies que han sobrevivido han sido aquellas
que han sabido adaptarse a los cam bios, las que han sabido enfrentarse a los problem as. Por eso, el
futuro est§ siem pre lleno de oportunidades para aquellos que se adaptan a los cam bios.

èD e la m ism a m anera, los §rboles m §s fuertes no son aquellos que han perm anecido en el centro del
bosque. £stos pueden tener una m ejor apariencia porque han tenido la protecci·n de su entorno y no han
sufrido los avatares de la vida, aunque las apariencias enga¶an. Toda su vida han estado excesivam ente
protegidos por otros, no han tenido que enfrentarse a verdaderos retos, a situaciones dif²ciles, no han
tenido que desafiar ni a las torm entas ni a las sequ²as ni a los huracanes del destino, no han tenido que
superarse y resistir a las dificultades que forjan el verdadero car§cter y la fortaleza interior, por lo que,
ante las m ²nim as contrariedades, sienten que el m undo se les cae encim a. C uando surgen los verdaderos
problem as y tienen que valerse por s² m ism os, pagan las consecuencias, ya que su buena apariencia no
sirve, su fragilidad queda al descubierto y se derrum ban ante la adversidad.

èM ientras que aquellos §rboles que perm anecen en las lindes del bosque, en prim era fila, por decirlo



as², que puede que no parezcan tan bellos o robustos, que puede incluso hayan perdido parte de s², son
los que se m antienen firm es ante el azote de las inclem encias de la vida, son esos los que est§n
dispuestos a enfrentarse a cualquier circunstancia, los que logran sobreponerse a todos los desaf²os. Los
problem as los han hecho m §s duros y resistentes. Saben que cada cierto tiem po el destino les pone a
prueba. Y  est§n dispuestos a aceptar el reto de la realidad, porque saben que eso es parte de la vida, es
lo que les ha hecho m §s fuertes y los ha convertido en lo que son. La grandeza hay que gan§rsela, nunca
es un regalo.

èLa naturaleza es sabia, por eso los §rboles m §s robustos prescinden de algunas cosas para ser m §s
fuertes. Saben que no necesitan tanto; con algunas ram as m enos aguantar§n m ejor las em bestidas de los
vientos, ya que opondr§n m enos resistencia. Ya no se preocupan tanto por los problem as com o cuando
eran m §s j·venes. Y ya saben que las preocupaciones generan tensi·n, y a m ayor tensi·n m enor
resistencia, al igual que las alas de un avi·n, que tienen que ser flexibles para aguantar las sacudidas de
las turbulencias m ientras el aparato vuela.

èEl viento de los problem as fluye pr§cticam ente com o si tal cosa para ellos. Saben que todo pasa y
que tras la torm enta llega la calm a, tras las negras nubes siem pre sale el sol, y una vez m §s saldr§n
fortalecidos de la situaci·n. Con el tiem po aprendem os que los problem as son la resistencia que nos
obliga y ayuda a crecer. Si no hay resistencia, no hay crecim iento. S® que alguna vez te rom piste la pierna
y te la escayolaron. àQ u® ocurri·?

ð Cuando m e la quitaron todos m is m ¼sculos estaban m uy flojos, estaba m uy d®bil.
ð àPor qu®? ð pregunt· Joshua para que D avid reflexionara.
ð Porque m ientras llev® la escayola, no pod²a utilizar esa pierna, cam inaba con m uletas.
ð Exacto ð exclam · Joshuað . Tus m ¼sculos no encontraban la resistencia que los hace fuertes. Los

m ¼sculos crecen y se fortalecen por la resistencia a la que se enfrentan. Cuanta m §s resistencia, m §s se
crecen y se fortalecen. Sin em bargo, estoy seguro de que tus brazos se fortalecieron porque encontraron
la resistencia del peso de tu cuerpo al apoyarse en las m uletas. Eso m ism o ocurre con el car§cter y la
fortaleza m ental. La resistencia ante los problem as es lo que nos hace m §s fuertes.

èD ®jam e decirte, D avid, que la vida es una traves²a de superaci·n, y que los problem as son parte
inseparable de ella, tanto si persigues tus sue¶os com o si decides abandonarlos. Y ya que los problem as
y los retos van a ser una parte de nuestra vida, es m ejor que ®sta siga el cam ino de nuestros sue¶os, de la
b¼squeda personal y la superaci·n. Si huyes de los problem as, si pretendes que desaparezcan, solam ente
conozco un lugar en donde realm ente los problem as se desvanecen y desaparecen.

Con cara de incredulidad, D avid m ir· a Joshua, intrigado por sus palabras.
ð M e cuesta m ucho creer que exista un lugar as². àC u§l es? àD ·nde est§ ese lugar? ð pregunt· D avid.
ð N o creo que quieras visitar ese lugar a¼n, porque ese lugar es el cem enterio. £se es el ¼nico lugar

en el que los problem as desaparecen. M ientras tanto, los problem as son las lecciones que la vida nos da
para que sigam os creciendo, por lo que deber²as alegrarte por los problem as y recibirlos con los brazos
abiertos. El hecho de tener problem as significa que est§s vivo.

N o era la respuesta que esperaba D avid, aunque entendi· el revelador m ensaje de Joshua.
ð Las dificultades nos obligan a desarrollarnos ð dijo Joshuað . Es la oposici·n del aire lo que hace

posible que un avi·n pueda volar. C uanta m §s resistencia contra el aire, m §s alta vuela una com eta. Si no
hay resistencia, no hay crecim iento, no hay desarrollo. A cepta los retos que surjan en tu cam ino, porque
son los pelda¶os que la vida im pone para acceder al p·dium  de la gloria. Tu m ente es tu m ¼sculo m §s



poderoso; cu²dala y hazla crecer porque ser§ su fortaleza m ental la que te ayudar§ a superar los dif²ciles
m om entos a los que toda persona debe enfrentarse.

èLos problem as son los m oldeadores de la personalidad, son el peaje que hay que pagar para
dem ostrar hasta qu® punto est§s dispuesto a seguir luchando por alcanzar tu sue¶o.

èM ira, D avid, ahora ya soy un hom bre m ayor; he pasado y visto todo lo que puedas im aginar, pero de
joven era un experto en preocuparm e por todo de antem ano. Y desde la perspectiva que da la
experiencia, puedo afirm ar que he superado incontables circunstancias e infinidad de obst§culos que
parec²an insalvables, pero sobre todo he ocupado m i m ente en un sinf²n de preocupaciones en torno a
posibles problem as que nunca se produjeron.

èLa m ayor²a de las preocupaciones se generan en nuestra m ente al dejar que nuestros pensam ientos
tom en el control y que im aginen situaciones bas§ndose en unas expectativas negativas. Esa visi·n y ese
enfoque provocan un estado de ansiedad y tensi·n sobre el futuro que no nos deja vivir el presente.

èLos problem as que tanto nos preocupan generalm ente no son tan terribles en la realidad com o en
nuestra im aginaci·n. El m iedo a sufrir es peor que el propio sufrim iento, y en la m ayor²a de las ocasiones
esas preocupaciones que nos hacen sufrir ni siquiera llegan a m aterializarse. Los problem as nos
acom pa¶ar§n toda la vida, y cada cierto tiem po llam ar§n a nuestra puerta, enfrent§ndonos a nuestros
m iedos. N adie puede escoger sus circunstancias en la vida, pero s² sus pensam ientos y su reacci·n ante
ellos.

èTodo ser hum ano tiene la capacidad y la libertad de elegir y tom ar decisiones, por lo que, si te
esfuerzas en m antener la serenidad, aprender§s a no reaccionar de m anera autom §tica, aprender§s que no
es tan im portante lo que nos ocurre com o nuestros pensam ientos, nuestras reacciones y nuestra actitud
ante lo que ocurre, que el ®xito o el fracaso no dependen tanto de las circunstancias, sino de nuestra
actitud ante ellas.

èM ira atr§s, a tu pasado, aunque s·lo sea para recordar las lecciones aprendidas y los problem as
superados, para recordar lo que en su m om ento parec²a un m onstruo insuperable. Ver§s que, desde la
distancia que dan el tiem po y la experiencia, esos obst§culos nos parecen hoy sim ples an®cdotas en el
cam ino. Recoge los frutos de la experiencia y m antenlos a buen recaudo, bien visibles y a m ano en la
estanter²a de la superaci·n y de la esperanza, sabiendo que una vez tras otra has superado obst§culos que
en su m om ento parec²an insalvables.

èTodo destino tiene num erosos cam inos para llegar hasta ®l; puede que tengas que cam biar tus planes,
puede que tengas que buscar o crear tu propio cam ino, lo im portante es saber ad·nde vas, m antener la
vista y tu enfoque en tu destino, pero ante todo disfrutando en el presente de tu traves²a, ya que, com o
bien sabes, el ®xito est§ en el cam ino no en el destino.

E l libro de la superaci·n

ð D avid, quiero que com iences a escribir un peque¶o libro de recuerdos de tu vida. Un libro en el que
describas aquellos m om entos en que los problem as parec²an sobrepasarte, aquellas ocasiones que cre²as
que no ibas a poder superar y de alguna m anera superaste.



èExiste una gran diferencia entre nuestras experiencias reales y el recuerdo de las m ism as. En m uchas
ocasiones, dos personas tienen una m ism a experiencia y cada una la recuerda de una m anera m uy distinta,
en algunos casos hasta casi opuesta.

èEn la vida de toda persona existen todo tipo de situaciones, experiencias positivas y negativas. Sin
em bargo, son los recuerdos de esas experiencias los que crean tu realidad y tu grado de felicidad y
satisfacci·n cuando m iras atr§s.

èD esde el accidente, aunque fuese inconscientem ente, tra²as esa experiencia del pasado al presente
una y otra vez, y eso se convirti· en tu realidad diaria. Pero hay otras m uchas realidades. Existen una
infinidad de m om entos m aravillosos, sue¶os logrados, m om entos divertidos, ocasiones entra¶ables que
M ichael y t¼ pasasteis juntos, m uchos retos logrados, infinidad de dificultades que finalm ente superaste,
por lo que tienes m uchas cosas por las cuales estar agradecido. Tienes la capacidad y el poder de
escoger cu§les de tus experiencias quieres traer al presente, de seleccionar las partes positivas y
quedarte con las m ejores, con aquellas que te aportan recuerdos positivos, constructivos y em ociones
gratificantes. Tienes que escribirlas en ese libro.

èLos pensam ientos no pueden cam biar o afectar a tu pasado, pero s² a tu presente y tu futuro. El
n¼cleo principal de tus recuerdos sobre el pasado es lo que puede afectar y hacer m ejor o peor tus
experiencias. T¼ puedes escoger tus sentim ientos sobre tu pasado en funci·n de los recuerdos que quieres
traer al presente. T¼ eliges esos recuerdos, y con ellos tus sentim ientos y tu valoraci·n sobre tu
experiencia y tu vida. Cuando traes recuerdos del pasado al presente, no s·lo recuperas im §genes
m entales y viejas m em orias, tam bi®n atraes al presente esas m ism as em ociones.

èEse libro de recuerdos te ayudar§ y confirm ar§ todo lo que hasta ahora has superado. Tienes que
inm ortalizar esos per²odos de tu vida, tienes que escribir todos tus logros por peque¶os que sean, revivir
los m om entos y los recuerdos positivos de superaci·n. £sa es la historia que tienes que contarte y creer,
porque ®sa es la historia verdadera, no la que en dem asiadas ocasiones te cuentas. H azlo y te aseguro que
te sorprender§s.

èM ant®n ese libro a buen recaudo y bien presente ð dijo Joshuað . £sa ser§ tu autobiograf²a de
superaci·n. Tendr§s que dejar p§ginas en blanco, porque encontrar§s nuevos retos para seguir
aprendiendo, y escribirlos en su d²a, despu®s de haberlos superado.

èLa gran diferencia es que sabr§s y tendr§s la m §s absoluta confianza de que son eso, lecciones de la
vida, problem as pasajeros que te har§n m §s grande y acabar§n en ese libro com o un nuevo cap²tulo
superado.

èB ien, creo que necesito descansar, D avid, y t¼ tienes m uchas cosas que escribir. Q uiero que
com iences hoy m ism o con ese libro, y recuerda: ñN o te conviertas en lo que tem es, convi®rtete en lo que
sue¶asò.

* * *

Tras retirarse por la noche, D avid reflexion· sobre lo que hab²a dicho Joshua y record· las innum erables
ocasiones en las que se hab²a sentido abrum ado por los problem as, aunque tam bi®n com enz· a ser
consciente de que, uno tras otro, todos los problem as hab²an quedado atr§s.

D avid com enz· a escribir; pas· gran parte de la noche escribiendo y, cuanto m §s escrib²a, m §s se



daba cuenta y se asom braba de todas las dificultades a las que se hab²a enfrentado anteriorm ente en su
vida, de la infinidad de situaciones que en su m om ento pens· que eran insuperables, problem as que en
principio lo derrum baron y que, sin em bargo, a pesar de los m iedos y las dudas, al final pudo vencer.

En ese m om ento fue consciente de lo que Joshua estaba haciendo: estaba ayud§ndole a encontrar sus
propias respuestas, a dem ostrarse a s² m ism o que hab²a sido capaz de afrontar con ®xito num erosos retos.
Por eso era tan im portante que escribiera ese libro.

C om prendi· que tenem os que utilizar esos recuerdos y esas experiencias de m anera positiva. D e ese
m odo nos dem ostram os que som os capaces de ir m ucho m §s all§ de nuestras propias expectativas.

En ese instante, una de las preguntas de Joshua asalt· su m ente: çàCu§l era la historia que se hab²a
estado contando a s² m ism o?è.



13
M antenerse en el cam ino

D avid durm i· poco esa noche. Su m ente no le dio descanso con constantes reflexiones, y por el nuevo
entusiasm o que ahora ocupaba el lugar de sus preocupaciones. Y a eso se un²a la curiosidad y las ansias
de com enzar una nueva jornada de aprendizaje.

D urante el desayuno, D avid agradeci· nuevam ente a Joshua todo lo que estaba aprendiendo.
Especialm ente la idea del libro, ya que al revivir su vida volvi· a ser consciente de m uchas situaciones
superadas y de m §gicos m om entos vividos que ya no recordaba. D escubri· que la propia valoraci·n de
su vida pod²a cam biar dr§sticam ente en funci·n de aquello que tra²a al presente.

Joshua no m ostraba su m ejor aspecto, pero expres· su satisfacci·n al constatar la evoluci·n de D avid
y, a pesar del cansancio que reflejaba su rostro, no quiso perder tiem po, y sin m uchos pre§m bulos
com enzaron una nueva sesi·n.

ð Ya sabes ahora que si quieres que las cosas vayan m ejor, t¼ tienes que ser m ejor ð dijo Joshuað ,
porque si sigues haciendo lo m ism o obtendr§s los m ism os resultados. Si quieres que las cosas cam bien,
t¼ tienes que cam biar, por lo que tienes que invertir tu tiem po en tu desarrollo personal, tienes que ser
constante en tu prop·sito de vida, en tu m anera de vivir.

èàC·m o te sientes ahora, m ejor o peor que hace un m es, cuando estabas encerrado en casa vencido
por los m iedos y las preocupaciones, encadenado al dolor del pasado?

ð Claram ente ahora ð dijo D avidð . M e siento incre²blem ente bien, he recuperado la ilusi·n, m e
siento inspirado, m e he quitado una enorm e carga de culpabilidad, de m iedos, y ahora creo nuevam ente
en m ².

ð àPor qu® crees que te sientes as²?
ð Porque ahora s® que puedo cam biar, s® que puedo aprender y ser m ejor. Siento que m e he quitado

un gigantesco lastre de encim a, m e he liberado de falsas creencias y estoy elim inando lim itaciones que
cre²a tener. Com prendo m uchas cosas que antes no sab²a; ahora entiendo por qu® m e com portaba y sent²a
de determ inadas m aneras. S® que puedo dar m ucho m §s de m ² m ism o. Siento que tengo un gran cam ino
por recorrer y ahora tengo un gran deseo de hacerlo. S® que puedo hacer m uchas cosas m §s de las que
cre²a.

ð Excelente ð dijo Joshuað , pero hay algo todav²a m §s im portante: desde que hem os llegado,
hem os estado regando tu jard²n, hem os estado alim entando tu m ente con nueva inform aci·n, nuevos
conocim ientos, reflexiones, nuevas expectativas, y el gigante que hay dentro de ti ha com enzado a
despertar.

èA hora depende de ti que ese sentim iento, esas expectativas, que esa fortaleza m ental y tu seguridad
sigan creciendo y aum entando de m anera continua.

èN o vale con un m es de estudio, no vale tan s·lo con leer un libro y decir: ñQ u® bonitoò y creer que
tu vida ya estar§ ilum inada para siem pre. U no no va al gim nasio una sem ana y se m antiene en form a el
resto de su vida. La vida te reclam ar§ constancia y determ inaci·n antes de entregarte sus frutos.

èTienes que seguir entrenando tu m ente, leyendo libros, asistiendo a cursos, tienes que hacer lo que
sea necesario para seguir aprendiendo, tienes que decidir que vas a m antenerte en ese cam ino, porque es



lo que te ayudar§ a cam biar, a m ejorar. Eso es lo que te llevar§ al progreso perm anente. Tienes que
seguir siendo el constante escultor de tu vida.

èEl que quiere ganar tiene que seguir m ejorando y el d²a que se crea el m ejor, com enzar§ su fracaso,
ya que ser m ejor que otros no est§ en las m anos de nadie. Pero ser el m ejor que t¼ puedes ser est§
totalm ente en tus m anos. £sa es tu decisi·n y tu responsabilidad, nadie puede hacer eso por ti.

èPor eso, este proceso no se puede detener: tienes que seguir cuidando el jard²n de tu m ente; si
abandonas, ya sabes lo que ocurrir§. A hora eres el jardinero, t¼ decides, tienes que seguir vigilando de
cerca el jard²n, reg§ndolo con el agua del m anantial del conocim iento y la sabidur²a.

èA hora es el m om ento ð afirm · Joshuað . Lleg· el tiem po del cam bio. El presente es siem pre el
m om ento correcto. S® que el cam bio a veces provoca dudas. A unque hay algo que deber²a preocuparte
m §s que el cam bio: saber que tu vida no va a cam biar. Eso es contra lo que te tienes que rebelar. La vida
es cam bio, la vida es antirrutinaria, y cuando convertim os nuestra vida en una rutina, la vida deja de ser
vida; la vida es progreso, ya que el progreso es evoluci·n. A l inicio, el cam bio siem pre es inc·m odo,
tiene un riesgo, ya que sales de tu zona de seguridad y control; sin em bargo, una vez que inicias un nuevo
cam ino, cuando com prendes ciertas ideas y conceptos, tu m ente se expande y nunca podr§ volver a ser lo
que era.

èA cepta el reto, atr®vete a so¶ar y abre tu propio cam ino. La diferencia entre lo im posible y lo
posible est§ en tu determ inaci·n.

èEn la vida no existe un lugar de llegada en el que logras la estabilidad eterna. Puedes percibir dicha
sensaci·n enga¶osa durante un breve plazo de tiem po, pero en realidad, o est§s en el cam ino, o est§s en
un continuo proceso de desarrollo y evoluci·n, o te estancas. Y si te estancas, com ienzas una lenta
regresi·n personal que te har§ caer en las tinieblas de la incertidum bre.

èSi persigues el ®xito, si persigues la felicidad, es com o perseguir un pez en el m ar: siem pre huir§ de
ti. N o te preocupes, no tienes que perseguirlo. Tienes que trabajar, tienes que aplicar todos estos
principios que est§s aprendiendo, t¼ lo sabes, tienes que dejar que venga a ti, tienes que atraerlo. El ®xito
es algo que atraes por la clase de persona en la cual te conviertes.

èRecuerda que lo im portante no son las posesiones, no es lo que logras, ni la gloria, ni el
reconocim iento, ya que todo eso es ef²m ero, pasajero. Lo verdaderam ente im portante es la clase de
persona en la cual te conviertes en el proceso.

A lguien llam · a la puerta. N aw ang, uno de los m onjes con los que D avid hab²a com enzado a
practicar t®cnicas de m editaci·n, trajo una bandeja con t® caliente, algo que am bos agradecieron. Parec²a
el m om ento oportuno, ya que la voz de Joshua segu²a perdiendo fuerza, la energ²a parec²a abandonarle y
el cansancio era palpable en su rostro.

M ientras tom aban la reconfortante infusi·n, am bos estaban relajados; disfrutando conscientem ente del
presente de ese m om ento; la calm a era total, se pod²a escuchar el silencio. M ientras, Joshua procuraba
recuperar toda la energ²a que hab²a em pleado para d§rsela a D avid, que la absorb²a com o una esponja.
Poco despu®s, cuando a Joshua le pareci· el m om ento adecuado decidi· dar por acabada la jornada.
D avid se sinti· triste y extra¶ado a partes iguales. àQ u® le hab²a pasado a Joshua? àSe encontraba m al?
àQ uer²a m editar?

* * *



Esa noche, com partiendo m esa con los m onjes, sentados junto a N aw ang, debatieron sobre tem as m uy
interesantes. D avid nada ten²a que ver con la persona que lleg· al m onasterio hac²a ya tres sem anas.
D espu®s de ese tiem po, el cam bio era radical; el joven em anaba ilusi·n y esperanza, y su confianza hab²a
aum entado de m anera inim aginable. N o dejaba de hablar de todo lo que estaba pasando en su interior, de
lo que estaba aprendiendo y de que las piezas de su particular puzle interior com enzaban a encajar, de
que todo cobraba sentido. Su apat²a se hab²a transform ado en un enorm e entusiasm o, incluso puede que
excesivo. Por eso, Joshua decidi· que era el m om ento de ponerlo a prueba. Seg¼n el plan que
previam ente hab²a trazado, era el m om ento de que aprendiese una lecci·n por s² m ism o.

Tras finalizar la cena, D avid y N aw ang m anten²an una anim ada conversaci·n. A ntes de retirarse, un
cansado Joshua reapareci· y se dirigi· a D avid:

ð Tengo que pedirte un favor, D avid.
ð Lo que quieras, Joshua, sabes que har²a cualquier cosa que m e pidieses.
ð Es algo sencillo, pero es personal. Q uerr²a pedirte que vayas a K atm and¼ a recoger un paquete;

tendr§s que salir m a¶ana tem prano, todo est§ preparado. Pasang vendr§ a recogerte y te acom pa¶ar§. £l
te dar§ todas las instrucciones y te traer§ de vuelta.

ð Si es lo que necesitas, estar® encantado de poder servirte.
A m bos se despidieron con un fuerte abrazo, y Joshua se retir· a descansar. Pasang lo recoger²a a las

cinco de la m a¶ana.
D avid se qued· charlando con N aw ang. Com o su curiosidad por Joshua cada vez era m ayor,

aprovech· para preguntarle por ®l. Sin em bargo, en vez de encontrar respuestas, la enorm e adm iraci·n y
respeto que le profesaba el m onje no hicieron m §s que aum entar el m isterio y la intriga en torno al
m aestro. N aw ang le cont· que llevaba m §s de cuarenta a¶os en el m onasterio y hab²a visto por prim era
vez a Joshua un a¶o despu®s de su ingreso. N o le explic· nada m §s. D avid se qued· a¼n peor de lo que
estaba.



14
E l viaje a K atm and¼

Pasang se present· puntual a su cita con un todoterreno. Se dirigieron hasta Tingri, a unos 65 kil·m etros
de Rongbuk. Joshua siem pre hab²a m antenido una gran sencillez y hum ildad en su vida, aunque D avid
sab²a que el dinero no era ning¼n problem a para ®l. M ichael le cont· algo sobre los negocios en los que
su padre particip· y las em presas que cre·, negocios y em presas que generaron en su conjunto una gran
fortuna.

El tiem po era m uy im portante en esos m om entos para Joshua, por lo que no tuvo problem a en darle
una buena sorpresa a D avid: un helic·ptero les esperaba en Tingri para volar hasta K atm and¼. Eso les
ahorrar²a un buen tiem po de viaje.

El im presionante espect§culo de las vistas del T²bet desde el helic·ptero enm udeci· a D avid, y en
m enos de dos horas llegaron a K atm and¼. La sensaci·n de D avid era extra¶a: la vuelta al m undo real
despu®s de perm anecer tres sem anas en el m onasterio. Un coche los esperaba en el aeropuerto; desde all²
se dirigieron hacia el centro de la ciudad.

Seg¼n se adentraban en ese nuevo m undo real, el choque para D avid fue cada vez m §s brutal. Pas· de
la paz y el silencio de Rongbuk al caos de K atm and¼, donde el tr§fico es una aut®ntica locura, el ruido
ensordecedor, los cl§xones no dejan de sonar y el desorden es absoluto. K atm and¼ es una ciudad
electrizantem ente viva, llena de contrastes y contradicciones, plena de intensidad.

Llegaron hasta un hotel recientem ente inaugurado, el m §s lujoso de la ciudad. Pasang acom pa¶· a
D avid hasta el vest²bulo, le indic· que se presentara en la recepci·n diciendo que ven²a de parte de
Joshua. Luego tan s·lo deb²a seguir las indicaciones del conserje.

Pasang se despidi· confirm ando que lo esperar²a a las doce de la m a¶ana del d²a siguiente en la
m ism a puerta del hotel. D avid estaba confuso; al entrar en el hotel, el lujo chocaba con la realidad del
exterior. El contraste im presionaba a¼n m §s despu®s de haber pasado tres sem anas en el austero
m onasterio; casi era desconcertante. D avid pens· que Joshua lo estaba prem iando con una c·m oda y
lujosa estancia en aquel espectacular hotel.

A ntes de pasar por recepci·n, D avid decidi· tom ar un caf®, que hac²a tiem po no tom aba. En la
suntuosa y c·m oda cafeter²a, un pianista envolv²a el agradable am biente con sus notas. En ese m om ento,
m ientras D avid descansaba en un c·m odo sof§ blanco de suave piel, rodeado de todo ese lujo y confort,
una pel²cula de pensam ientos pasaron por su m ente: se vio a s² m ism o cuando lleg· a K atm and¼ tres
sem anas atr§s, record· su lam entable estado de salud m ental y em ocional, y c·m o al cabo de tres
sem anas se sent²a totalm ente transform ado, m irando la vida desde otra perspectiva.

Tras disfrutar de ese agradable y relajante m om ento se dirigi· a la recepci·n para registrarse. Se
pregunt· c·m o ser²an las habitaciones del hotel, especialm ente la cam a, ya que en el m onasterio no eran
lo que podr²am os describir com o m uy c·m odas.

Se present· al conserje tal com o Pasang le hab²a indicado. El conserje le dio una c§lida bienvenida y
le entreg· un peque¶o sobre, indic§ndole que deb²a leerlo en ese instante.

D avid abri· el sobre y com enz· a leer:

£ste no es tu hotel, tienes que cam inar hasta la estupa Swayam bunath, tam bi®n conocida com o



Tem plo de los M onos. D ebes esperar all² hasta que una persona te recoja bajo la Torre de los O jos de
Buda.

D avid se qued· inm ·vil, no sab²a c·m o reaccionar, no entend²a nada, se sinti· un poco rid²culo al
dar por hecho que pasar²a una agradable jornada de relax en aquel lujoso hotel, esperando a que trajeran
el paquete de Joshua. M ientras buscaba encontrar el sentido a aquella situaci·n, pregunt· c·m o pod²a
llegar hasta el Tem plo de los M onos.

Seg¼n las indicaciones tardar²a algo m §s de m edia hora en llegar al tem plo cam inando desde el hotel.
A ¼n confuso por la situaci·n, se puso en m archa.

En el instante en que cruz· la puerta del hotel, el lujo y el silencio dejaron paso al estruendo y la
agitada vida en K atm and¼. Su inconfundible aspecto de extranjero no le ayudaba a pasar desapercibido, y
m ucha gente em pez· a acerc§rsele ofreci®ndole de todo, con una am able sonrisa y sus m anos unidas en
form a de reverencia y dici®ndole un c§lido çNam asteè. A lgunos occidentales creen que significa algo as²
com o çH olaè, pero es un saludo m uy respetuoso y espiritual, que viene a decir: çSaludo a la luz de D ios
que est§ en tiè.

K atm and¼ es una ciudad ca·tica, llena de olores, m uy viva, con m ucha pobreza y poluci·n. Cuenta
con cerca de un m ill·n y m edio de habitantes, aunque da la im presi·n de que viven el triple de personas,
pero al m ism o tiem po tiene un aura enigm §tica. Todos conducen de v®rtigo; parece que no hay ley, es una
jungla, pero al m ism o tiem po se respira un orden dentro del caos.

Las pulsaciones de D avid com enzaron a acelerarse; al cruzar la calle estuvo a punto de ser
atropellado. En K atm and¼, cuando tocan el claxon dos veces es que van a pasar de todos m odos, as² que
m ejor apartarse. D avid em pezaba a alterarse. Tras el tiem po pasado en el m onasterio con Joshua, la
intensidad de K atm and¼ com enz· a hacer m ella en su interior, y la paz que sent²a estaba transform §ndose
en nerviosism o, en tensi·n acum ulada en su m ente.

Finalm ente lleg· a los pies del Tem plo de los M onos. Una escalera de 365 escalones lo separaba de
su siguiente y m isterioso encuentro. Subi· a la base de la torre, en la que los O jos de Buda pintados en
sus cuatro caras m iran a los cuatro puntos cardinales. Por un m om ento le record· al m onasterio de
Rongbuk, aunque los vendedores y la gran cantidad de m onos que hab²a alrededor le trajeron r§pidam ente
al presente.

Se sent· en las escaleras de la torre, com pr· algo de fruta a un vendedor y decidi· esperar a que la
m isteriosa persona que no sab²a c·m o lo iba a reconocer lo recogiese. Se dispuso a probar la jugosa
sand²a y en ese m ism o instante un m ono se le acerc· y se la rob·, algo que les ocurre a m enudo a los
turistas.

Toda la paz con la que hab²a llegado a K atm and¼ se hab²a difum inando poco a poco, y el m ono
term in· por tocar la tecla que hizo estallar la tensi·n en su interior. D avid le dio un grito, y lo ¼nico que
logr· fue llam ar la atenci·n de todos los presentes. Vio todas aquellas m iradas observ§ndolo y en ese
instante fue consciente de que hab²a perdido el control.

Pasado un m om ento se fue calm ando. Com enz· a reflexionar. La voz de Joshua reson· en su interior y
m uchos de los m om entos vividos en el m onasterio junto a ®l pasaron por su m ente. Im agin· qu® pensar²a
Joshua si supiera que, por haberse cre²do que se iba a quedar en aquel lujoso hotel, por el tum ulto de la
ciudad y por un sim ple m ono, hab²a perdido el control y reaccionado de esa est¼pida m anera.

Se dio cuenta de que el d²a anterior, durante la cena, habl· de todo lo que hab²a aprendido, de que



estaba aum entando su autocontrol, su paz interior, de su nuevo nivel de com prensi·n..., y a las prim eras
de cam bio, de la m anera m §s rid²cula, todo lo que cre²a haber aprendido parec²a haberse esfum ado.

A l ver que la persona que deb²a recogerle no llegaba com enz· a inquietarse, por lo que decidi· poner
en pr§ctica las prim eras t®cnicas de m editaci·n que N aw ang le hab²a ense¶ado.

Consigui· relajarse r§pidam ente. Todas las ideas y los conceptos de Joshua, los apuntes y las
reflexiones flu²an a gran velocidad. D esde esa posici·n de observador se dio cuenta de que ten²a m §s
conocim iento del que cre²a. Com enz· a ser m §s consciente de m uchas cosas, aunque no fue capaz de
aplicar todo lo que hab²a aprendido.

La noche se acercaba. D avid perm anec²a ensim ism ado en su particular m editaci·n, cuando, de
repente, oy· su nom bre, abri· los ojos y vio a un peque¶o hom bre con aspecto de sherpa frente a ®l.

El desconocido pregunt· nuevam ente:
ð àD avid?
ð S², soy yo.
El m isterioso hom bre, con el t²pico gesto tibetano, lo salud· con un c§lido çNam asteè, al cual D avid

respondi· igualm ente.
ð M i nom bre es D aw a. S²gam e, por favor.
Por el fuerte acento de D aw a, D avid crey· que la com unicaci·n ser²a dif²cil, aunque algo de D aw a le

record· a Joshua: sus ojos reflejaban una luz m uy especial.
D avid se sent²a intrigado. N o sab²a qu® ten²a que hacer, no com prend²a c·m o D aw a lo hab²a podido

reconocer y m enos a¼n sab²a ad·nde se dirig²a, ni en d·nde iba a pasar la noche.
A m bos bajaron las escaleras; la noche ya era cerrada y com enz· a refrescar. D avid pregunt· a D aw a

buscando obtener respuestas, pero ®ste, o no entend²a, o no quer²a entender. Cada vez que D avid le
preguntaba algo, D aw a respond²a con una gran sonrisa y un escueto: çáS²gam e, por favor!è, por lo que la
intriga segu²a en aum ento.

D aw a continu· cam inando hacia las afueras de la ciudad. La pobreza era cada vez m §s evidente.
Pasaron junto a un riachuelo, donde la poluci·n y el hedor eran terribles; era una zona m arginal de
extrem a pobreza. D avid entend²a cada vez m enos ad·nde iba y lo que hac²a all².

Cuarenta m inutos despu®s llegaron a una zona de casas m uy hum ildes y D aw a dijo:
ð Y a hem os llegado, ®sta es m i casa, usted es m i honorable hu®sped.
D avid supo reaccionar m ejor esta vez.
ð G racias, es un honor.
D aw a invit· a D avid a pasar a la casa. A ll² estaban su m ujer y sus dos hijas, de nueve y seis a¶os,

sentadas a la m esa m ientras coloreaban unos dibujos y re²an t²m idam ente. D avid las salud·.
D avid se sorprendi· de que las hijas de D aw a fueran tan j·venes, ya que parec²a un hom bre de

alrededor de sesenta a¶os. La casa era de piedra y barro, y dispon²a de dos peque¶as habitaciones con
una cocina y un sal·n, todo m uy reducido. En la casa, que conten²a num erosos objetos budistas, se
percib²a una agradable sensaci·n de arm on²a.

ð H oy podr§ descansar aqu² ð dijo D aw a, m ostr§ndole una de las habitaciones.
ð àD ·nde dorm ir§n ustedes? ð pregunt· D avid.
ð D orm irem os juntos en esta otra habitaci·n ð respondi· D aw a.
ð N o deber²a m olestarse, puedo ir a un hotel.
ð Joshua indic· que ten²a que pasar la noche aqu² ð dijo D aw að ; por la m a¶ana volver§ al hotel.



Poco despu®s, la m ujer de D aw a sirvi· la cena, un plato de dal-bhat, una especie de sopa de lentejas
que se sirve con arroz y verduras. A ntes de com enzar, D aw a dio gracias por todas las bendiciones que
recib²a, y por el invitado que honraba su casa con su presencia. Los cinco disfrutaban del suculento plato
en silencio, hasta que algo llam · la atenci·n de D avid. Era una foto de D aw a junto a Joshua. £ste ten²a un
aspecto algo m §s joven que en la actualidad, pero no m ucho. Lo sorprendente era que D aw a era
m uch²sim o m §s joven.

ð àCu§nto tiem po tiene esa foto? ð pregunt· D avid.
ð Unos treinta y siete a¶os.
ð àD esde hace cu§nto conoce a Joshua?
ð Tuve la suerte de conocerlo hace cuarenta y dos a¶os ð respondi· D aw a.
ð àC·m o puede ser que apenas haya envejecido desde entonces?
ð N o tengo respuestas para eso, tan s·lo m e considero un privilegiado por haberlo conocido y por su

am istad. Es una persona m uy especial.
D avid no pod²a salir de su asom bro. El m isterio de Joshua segu²a aum entando.
ð Joshua m e dijo que ten²a que recoger un paquete para ®l, àsabe qu® es lo que tengo que recoger?
D aw a estir· entonces el brazo y agarr· un sobre situado en una peque¶a estanter²a. Se lo entreg· con

sum a delicadeza dici®ndole:
ð Esto es para Joshua.
D avid esperaba un gran paquete, pero el sobre tan s·lo parec²a una carta, con el nom bre de Joshua

escrito en ®l.
M ientras, las ni¶as no paraban de jugar y re²r. D avid las observ· y se qued· m agnetizado, ya que sus

rostros reflejaban la m §s absoluta felicidad. La arm on²a reinante en aquella hum ilde casa com enz· a
im pregnar su cuerpo.

Se hizo tarde, por lo que D aw a orden· a las ni¶as que se acostaran; la hija m ayor se levant· a besar a
su padre y darle las buenas noches, m ientras que la peque¶a de seis a¶os pareci· esconderse bajo la
m esa. D avid se inclin· para observarla. Su coraz·n se estrem eci· en ese m om ento. N o daba cr®dito a sus
ojos cuando vio que la ni¶a no estaba escondi®ndose, sino que se arrastraba hacia su padre ayud§ndose
de sus peque¶as m anos: la ni¶a no ten²a piernas.

D avid qued· totalm ente conm ovido. N o pod²a creer que esa peque¶a ni¶a que estaba sentada a la
m esa, con esa m irada de am or, de inocencia y total felicidad, no tuviese piernas. La ni¶a se arrastr· con
su enorm e sonrisa hasta su padre, que la levant· en brazos y la llev· hasta la cam a m ientras ®sta se
desped²a de D avid con la m ano y con su indescriptible m irada.

El im pacto de esa peque¶a ni¶a sin piernas con esa inm ensa felicidad m arc· a D avid. D aw a le cont·
que la peque¶a hab²a perdido las piernas a los dos a¶os, cuando la atropell· un coche en un tr§gico
accidente.

D avid no era capaz de describir lo que estaba sintiendo. Estaba descubriendo nuevos sentim ientos
que ni siquiera sab²a que exist²an. Sinti· que conectaba con algo nuevo, y estaba totalm ente conm ovido.
Com enz· a pensar en las insignificantes cosas que en ocasiones le hac²an perder los nervios y en c·m o
convert²a granos de arena en gigantescas m onta¶as con sus continuas preocupaciones por todo lo que le
faltaba, en vez de ser capaz de ver todo lo que ten²a alrededor y ser m §s agradecido por todas sus
bendiciones.



D avid quiso hacerle a D aw a m uchas preguntas sobre Joshua, aunque no tuvo m ucho ®xito en sus
intentos por com prender los m isterios que rodeaban a su am igo. Poco despu®s, D aw a se retir· a su
habitaci·n con su m ujer, confirm §ndole que por la m a¶ana lo acom pa¶ar²a hasta el hotel.

D avid se qued· solo, pensativo, con una extra¶a sensaci·n en el cuerpo. Sigui· busc§ndole un
nom bre a lo que le estaba pasando, a lo que estaba sintiendo. Segu²a observando aquella peque¶a y
hum ilde casa, que al m ism o tiem po era un palacio de arm on²a, donde se sent²a una gratificante sensaci·n
de unidad, de conexi·n y de am or. En m itad de la pobreza, la riqueza espiritual y em ocional, la felicidad
y la plenitud que percib²a eran m aravillosas. A quellas personas no ten²an aparentem ente nada, y sin
em bargo ten²an el agradecim iento, el m om ento presente, se ten²an los unos a los otros y se ten²an a s²
m ism os.

D avid fue a dorm ir y aquel ¼ltim o pensam iento sigui· rondando su cabeza: no ten²an nada, pero se
ten²an a s² m ism os y su inm ensa paz y felicidad. A  la m a¶ana siguiente, tras una entra¶able despedida de
la fam ilia de D aw a, ®ste y D avid se dirigieron a la ciudad.

El caos de K atm and¼ era el m ism o, el ruido y el ajetreo perm anec²an intactos, sin cam bios, pero la
percepci·n de D avid era totalm ente distinta: ya no sent²a la tensi·n del d²a anterior; ahora sim plem ente
ve²a aquella realidad sin juzgarla, desde la posici·n de un observador. Las cosas no ten²an que ser com o
®l cre²a que ten²an que ser. Sim plem ente las observaba sin calificarlas ni com pararlas, sin prejuicios; es
as² com o se llega a la em pat²a y a la com prensi·n.

D avid ya no reaccionaba instintivam ente ante todos los est²m ulos externos. Era el observador en el
m om ento presente, se sent²a due¶o de s² m ism o y no una sim ple v²ctim a del entorno, se sent²a con la
capacidad de reflexionar en vez de reaccionar, algo de lo que hab²a hablado m ucho Joshua.

Se acercaron al hotel. Pasang esperaba puntual en la puerta. D avid hab²a pasado m enos de un d²a con
D aw a y, sin em bargo, se sent²a m isteriosam ente conectado con ®l. Todav²a no sab²a descifrar por qu®,
pero algo hab²a sucedido en su interior. Tras una sentida despedida, Pasang y D avid em prendieron el
viaje de vuelta a R ongbuk. Para D avid estaba claro que se llevaba de K atm and¼ algo m §s aparte de aquel
m isterioso sobre.

Tras su regreso a Rongbuk le abordaron sensaciones m uy opuestas a las de la ciudad: la paz y la
arm on²a del m onasterio contrastaban enorm em ente con la fren®tica vida de K atm and¼. A  pesar de las
ganas que D avid ten²a de com partir sus experiencias con Joshua, se hizo m §s tarde de lo esperado. Un
m onje le llev· una nota de Joshua en la que le dec²a que se reunir²an a la m a¶ana siguiente, tem prano.

D avid se despert· antes de lo habitual. Su m ente se puso en funcionam iento de inm ediato. Segu²a
reflexionando sobre todos los contrastes vividos y sus contrapuestos sentim ientos. D avid presenci· el
espectacular am anecer; era un precioso d²a, lim pio y brillante. Se abrig· bien y sali· a cam inar. Com o de
costum bre, la fascinante im agen del Everest lo atrajo con su m ajestuosidad y m agnetism o.

D avid estaba ansioso por volver a ver a Joshua. Tras regresar de su paseo m atutino y desayunar
estuvo esper§ndolo en la sala de aprendizaje hasta que ®ste apareci·. En cuanto lo vio, qued· totalm ente
sorprendido. El aspecto de Joshua segu²a deterior§ndose a una velocidad fuera de lo com ¼n. D avid no
pudo contener un gesto de preocupaci·n al verlo. Solam ente hab²an pasado dos d²as, y sin em bargo el
Joshua del que se despidi· no ten²a nada que ver con este otro. Era im posible explicarlo, era com o
encontrarse de repente ante un anciano. Sus ojos segu²an reflejando aquella luz, pero su debilidad era
evidente.



ð H ola, Joshua, àc·m o te encuentras?
ð Y o m uy bien, pero lo realm ente im portante es c·m o est§s t¼ ð le contest· Joshua.
ð M uy bien, creo que m ejor que nunca ð respondi· D avid con una gran sonrisað , y quiero darte las

gracias por ello. Creo que jam §s podr® pagarte ni agradecerte lo bastante todo lo que ya has hecho y est§s
haciendo por m ².

ð N o te preocupes por eso, seguro que encontrar§s alguna form a en la que puedas contribuir y
devolver tu agradecim iento. A dem §s, soy yo quien m §s recibe en esta situaci·n.

ð àC ·m o es eso?
ð Com o ya has aprendido, en la vida s·lo recibes aquello que das. Puede que en m i caso sea m i

ego²sm o, porque, al ayudarte, soy yo quien realm ente est§ recibiendo m §s, y eso m e hace sentir m §s
pleno, m §s ¼til y m §s feliz. Ayudar, dar y servir son las virtudes que m ayor significado dan a la vida de
una persona.

ð Interesante punto de vista; hasta en la ayuda m uestras tu hum ildad.
ð N o es hum ildad, es sinceridad, es lo que siento; o m §s bien una de las lecciones que he aprendido y

t¼ aprender§s en esta vida, y cuanto antes m ejor: lo ¼nico que te puedes llevar no es lo que acum ulas sino
aquello que das.

ð Bueno, cu®ntam e c·m o ha sido tu viaje a K atm and¼ ð a¶adi· Joshua.
ð La verdad es que el contraste fue terrible al inicio; es un caos de ciudad, el tr§fico es una locura, el

ritm o de la ciudad es fren®tico, casi m e atropellan y encim a los m onos m e quitaron la com ida, aunque
despu®s todo cam bi· ð dijo D avid con algo de tensi·n al recordar su estancia en K atm and¼.

ð Eso espero porque, de m om ento, lo que has transm itido es toda una cr²tica, y ®sa es una im portante
lecci·n por la cual com enzar, ya que la cr²tica es un h§bito negativo y perjudicial. En prim er lugar porque
indica que uno se est§ centrando en lo negativo en vez de buscar el lado positivo. A l actuar as² s·lo te
centras en el problem a, en lo que no te gusta de una situaci·n, o en que no se han cum plido tus
expectativas.

èM e cost· m uchos a¶os y algunos disgustos aprender ciertas cosas sobre lo costosa que puede ser la
cr²tica ð agreg· Joshuað , ya que la palabra dicha ya no puede ser retirada y en m uchos casos el im pulso
em ocional del m om ento nos puede dejar en m al lugar. Por eso, si no tienes algo bueno que decir de
alguien es m ejor no decir nada, y si en alg¼n m om ento realm ente existe la necesidad de criticar, aseg¼rate
de que sea una cr²tica constructiva.

èN uestra lengua puede m eternos en m uchos l²os. N o es lo que decim os lo realm ente im portante, sino
c·m o lo decim os, cu§ndo y d·nde. Si haces una cr²tica constructiva, con tacto, m idiendo las palabras con
cortes²a y con la clara intenci·n de ayudar a com prender y de hacerlo en el m om ento oportuno, el ego no
se sentir§ atacado y puede considerarla com o una ayuda a la reflexi·n.

èN unca critiques a la persona, sino a la acci·n. Tienes que distinguir entre el que hace y lo que hace,
y, si criticas a la persona, aseg¼rate siem pre de que sea en privado y con una soluci·n en m ente.

èEvita la cr²tica que no aporta nada, la que s·lo destruye. N o hace falta ser valiente para juzgar y
criticar, y s² para contenerse. C uando m enos critiques, m enos tendr§s que tragarte tus palabras. R ecuerda
siem pre que es m ejor construir que destruir. Busca las cosas buenas y deja las m alas. B usca lo m ejor en
cada situaci·n, y acabar§s encontrando siem pre aquello que buscas.

èPero volviendo al viaje ð prosigui· Joshuað , tu visita a K atm and¼ ten²a dos m otivos. U no era



recoger el sobre que has tra²do, as² que m uchas gracias. El otro, enfrentarte al m undo real para ponerte a
prueba. N o vas a vivir en K atm and¼; sin em bargo, cuando regreses a tu vida diaria afrontar§s situaciones
sim ilares, te enfrentar§s a problem as y retos diarios que te pondr§n a prueba.

èEs f§cil m antener la calm a y sentirse en paz cuando uno est§ aislado, porque nada nos reta, no nos
enfrentam os ni a problem as ni a frustraciones, nadie provoca nuestra ira. A qu² has estado aislado de todo
problem a, rodeado de arm on²a. En este m onasterio, la sensaci·n de paz llega m uy pronto, por ello
tendem os a pensar que hem os cam biado y vam os a poder m antener esa actitud en nuestra vida cotidiana.
£sa es la raz·n de que tuvieras que observar tus propias reacciones en un entorno m §s hostil. Ten²as que
pasar tu prim era prueba para aprender a distinguir entre la teor²a y el conocim iento real.

D avid asinti· sonriendo al escuchar eso.
ð Todo lo que aprendas aqu², o en cualquier lugar, no servir§ de nada si no eres capaz de aplicarlo.

Se suele decir que el conocim iento es poder, pero lo es tan s·lo cuando lo usas, cuando eres capaz de
em plearlo efectivam ente. A lgunos creen que tienen el conocim iento necesario, pero si no son capaces de
aplicarlo y responder con ese conocim iento en la pr§ctica, tan s·lo tienen la teor²a.

èN uestros progresos y nuestra m adurez se m iden ante los problem as concretos, en nuestras respuestas
y reacciones. El desarrollo personal se basa en la capacidad de aplicar efectivam ente el conocim iento,
no sim plem ente en saber m §s cosas. Y  ello im plica un m ayor grado de consciencia de nosotros m ism os.
Para convertirte en el observador de tu propia vida, debes ser capaz de aplicar ese conocim iento y
m antener esa sensaci·n de control interno, independientem ente de las circunstancias.

èN uestra m adurez se refleja en la capacidad de m antener la calm a en m edio de la torm enta. A qu²
est§s en un entorno seguro; tam bi®n los aviones son m §s seguros cuando est§n en tierra. Pero no est§n
hechos para perm anecer en el suelo, sino para volar. Es en la acci·n donde se m ide nuestro valor y
nuestros verdaderos progresos. Los pensam ientos bien organizados llevan al crecim iento m ental y
personal, pero los verdaderos resultados llegan a trav®s de las acciones que se convierten en h§bitos. Y
esos resultados crean nuestro verdadero destino.

èSi quieres m edir tus verdaderos progresos, tienes que pasar a la acci·n en el m undo real; es all² en
donde te revelas y te conoces, es all² donde te enfrentas a los retos y a los problem as. Es en esos
m om entos en los que surge de nuestro interior lo que realm ente som os, son las frustraciones las que dejan
ver nuestro verdadero car§cter, es la reacci·n ante la presi·n la que desvela nuestra realidad.

èEsa presi·n revela nuestro interior. Si exprim es o pisas un lim ·n, àqu® es lo que va a salir de su
interior?

ð El zum o ð respondi· D avid.
ð àPor qu®?
ð Porque es lo que hay dentro.
ð Exacto, sale zum o porque es lo que hay dentro, independientem ente de las circunstancias, no

im porta qui®n lo exprim a, cu§ndo o c·m o.
èàC·m o reaccionas cuando las dificultades o las frustraciones te aprietan? àQ u® sale de ti cuando la

vida te pone a prueba? àSaltas a la prim era, explotas, m antienes la calm a, o sim plem ente observas y
reflexionas? ð pregunt· Joshua.

ð Cre² que realm ente ten²a un conocim iento m ayor ð dijo D avidð . Sent²a un gran cam bio en m i
interior y en m i m anera de pensar, m e sent²a con m ayor control, pero en cuanto m e vi rodeado de un
entorno m §s hostil y asediado por aquella agitaci·n, m is viejos h§bitos surgieron de nuevo. En cuanto la



vida m e apret·, sali· m i zum o, la tensi·n volvi· a resurgir, com enc® a centrarm e en todo lo m alo y m e
convert² en una f§cil v²ctim a de las circunstancias, dejando que m anipularan m is em ociones.

èA hora lo com prendo ð exclam · D avid com o si hubiese descubierto algo de vital im portanciað .
A hora entiendo m ejor por qu® al d²a siguiente no sucedi· lo m ism o y tuve m §s control, no reaccion® de la
m ism a m anera ante la m ism a situaci·n. M e sent²a com o un observador: no juzgaba, sim plem ente
reflexionaba.

èC uando llegu® a casa de D aw a todav²a estaba lleno de tensi·n. Sin em bargo, en aquella casa se
respiraba arm on²a, y esa arm on²a m e ayud· a entrar en contacto conm igo m ism o, a poner las cosas en
perspectiva. A pesar de las circunstancias m ateriales y la invalidez de su hija, all² la paz y la felicidad se
pod²an sentir por encim a de todo. Entonces, m uchas de las cosas que he estado aprendiendo aqu², en el
m onasterio, com enzaron a encajar y a cobrar sentido. C uando al d²a siguiente cam inam os durante horas
por la ciudad, fui capaz de aplicar ese conocim iento. D aw a parec²a que cam inaba por un oasis: no le
im portaba el entorno, ®l creaba su propio m undo en su interior, irradiaba paz en m edio de la torm enta,
nada lo perturbaba. Y, sin darm e cuenta, m e ayud·, y adopt® su actitud. C om enc® a aplicar m uchas de las
cosas que m e has ense¶ado, pude responder y sentirm e de m anera radicalm ente distinta ante las m ism as
circunstancias. El prim er d²a m e volv² loco, no dej® de centrarm e constantem ente en los problem as, en
todo lo que m e contrariaba. Sin em bargo, al d²a siguiente m is expectativas cam biaron y tam bi®n lo hizo
m i enfoque, y dej® de ser tan vulnerable; por eso m e sent²a totalm ente distinto, m e sent²a con un m ayor
control y en paz.

Esas palabras reconfortaron a Joshua, ya que pudo percibir que D avid, por prim era vez y casi sin
saberlo, hab²a tom ado el control, se hab²a convertido en un observador y hab²a podido cam biar sus
pensam ientos, sus em ociones y su respuesta ante el exterior. Enfrent§ndose a unas m ism as circunstancias
hab²a logrado responder de m anera totalm ente distinta, y eso era un signo de un nuevo nivel de
conciencia.

ð Tus reacciones no tienen que ver con el exterior, sino con lo que hay dentro de ti ð dijo Joshuað .
Tus reacciones m uestran tu debilidad o tu fortaleza m ental, revelan tu nivel de conciencia sobre tus
propios pensam ientos y em ociones.

èPor eso debem os perdonar, purificar nuestro interior e invertir en nosotros m ism os, para poder
com prender y reflexionar en vez de sim plem ente reaccionar. H em os de aum entar nuestra propia
conciencia interna. Y cuando uno lo logra, com ienza a dirigir su vida en vez de ser arrastrado por las
circunstancias. C uando conscientem ente com ienzas a aplicar lo que aprendes, la teor²a se convierte en
conocim iento.

èR ecuerdo una curiosa lecci·n en m i vida que m e ense¶· claram ente la diferencia entre la teor²a y el
conocim iento. A pesar de que nac² en un pueblo fam oso por ser un im portante centro de esqu², antes de
que pudiera aprender a esquiar m is padres se trasladaron, por lo que no pude esquiar hasta los diecis®is
a¶os. M e acuerdo perfectam ente de aquella prim era vez, porque previam ente hab²a le²do un m aravilloso
libro sobre c·m o aprender a esquiar. Era genial, todo estaba explicado perfectam ente, con ilustraciones.
Lo hab²a asim ilado m uy bien y lo ten²a m uy claro, sab²a el c·m o, ya sab²a esquiar antes de ir a esquiar,
ten²a toda la teor²a, m i ego estaba convencido. Una vez que m e encontr® en las blancas laderas estaba
seguro de que im presionar²a a todo el m undo con la depurada t®cnica que hab²a aprendido en ese libro.

èEn cuanto m e puse las botas de esqu² ya sent² algo distinto y en cuanto m e coloqu® los esqu²s la



sensaci·n fue m uy extra¶a, algo que no hab²a podido experim entar al leer el libro. O bviam ente, en m i
prim er descenso m e qued· m uy claro que solam ente ten²a la presunci·n de que sab²a, que en realidad no
ten²a ni idea, y tras perder la cuenta del n¼m ero de veces que m e ca², llegu® a la conclusi·n de que el
escritor del libro no ten²a ni idea ð a alguien le ten²a que echar la culpa de m i fracasoð , y que
claram ente yo no ten²a el conocim iento que llega con la experiencia de la acci·n, sino s·lo la teor²a. Y la
teor²a s·lo se convierte en conocim iento con la pr§ctica, cuando se usa y se aplica. A h² com prend² la
gran diferencia entre la teor²a y el conocim iento. N o aprendes a nadar leyendo un libro sobre nataci·n,
sino m eti®ndote en el agua. H ablar del cam ino y pensar en ®l, no es lo m ism o que recorrerlo. àA caso te
conviertes en escritor por hablar de libros?

èPor eso, el objetivo en la vida no es tan s·lo el conocim iento, sino la acci·n, y con eso no quiero
decir que no hay que aprender, sino todo lo contrario, porque hay que aprender m ucho y jam §s se deja de
aprender. El conocim iento es fundam ental, es la base para la com prensi·n y el crecim iento, pero m §s
im portante que lo que aprendes es lo que haces con lo que sabes. Son tus acciones lo que m arcan la
diferencia, no tus intenciones.

èLos peque¶os actos que se ejecutan son m ejores que todos aquellos grandes que se planean, ya que
las palabras y las intenciones sirven de poco cuando lo que se necesitan son hechos ð dijo Joshuað ,
porque es la acci·n lo ¼nico que puede llevarnos desde donde estam os hasta donde querem os ir.

èD e la m ism a m anera, s·lo podem os conocer realm ente a una persona a trav®s de sus acciones, no
por sus palabras. Todos conocem os personas que tienen m uy buenas palabras y buenas intenciones, pero
son sus acciones las que revelan su aut®ntica identidad y su verdadero car§cter.

èCuando todo va bien, todo el m undo puede ser m uy agradable, pero cuando llegan los retos, las
situaciones dif²ciles y surgen las em ociones, son las reacciones las que revelan el verdadero car§cter. Es
entonces cuando podem os realm ente conocer a las personas, y creo que todos hem os pasado por esa
experiencia y nos hem os llevado aut®nticas sorpresas. Cuando la vida aprieta a esas personas, el dulce
zum o que esper§bam os puede ser im previsiblem ente am argo y m uy distinto al esperado.

èLa verdadera sabidur²a no consiste en la acum ulaci·n de datos y conceptos, sino en la capacidad de
utilizar todo ese conocim iento para adquirir la fortaleza m ental, la salud em ocional necesaria y pasar a la
acci·n, m anteni®ndonos firm es ante las tem pestades que atravesarem os en nuestro viaje. Si realm ente
quieres transform ar tu vida, tienes que convertirte en el due¶o de tus em ociones.

èUna vez que has adquirido la teor²a, tienes que com enzar a aplicarla para convertirla en
conocim iento, y poder ser lo que quieres ser a pesar de las circunstancias ð dijo Joshua.

èPor eso, son los hechos los que m arcan la diferencia, son la constancia y la persistencia ante la
adversidad lo que revelan al hom bre, son esas actitudes las que determ inan su altura personal y m oral.

Term inaron su sesi·n hablando de las distintas percepciones que las personas pueden tener en funci·n
de sus creencias. Joshua habl· sobre las enorm es diferencias en las reacciones que pueden tener las
personas ante las m ism as circunstancias, debido a su educaci·n o condicionam iento, y sobre c·m o
podem os cam biar nuestras percepciones y reacciones cam biando nuestro condicionam iento, algo que
D avid todav²a no ten²a del todo claro. Si quieres ver el ejem plo m §s sencillo y evidente, s·lo tienes que
ver un partido de f¼tbol con un fan§tico de cada equipo. Es verdaderam ente sorprendente lo diferente que
se puede interpretar un m ism o hecho durante un lance del partido.

Tras esa intensa m a¶ana hicieron un alto para com er. A m bos se sentaron con los m onjes m ientras
serv²an la com ida. Ese d²a ten²an un plato de arroz con verdura y carne que todos estaban disfrutando.



Estaba delicioso, hasta que Joshua pregunt·:
ð àSabes qu® est§s com iendo?
ð N o lo s®, pero est§ m uy bueno ð contest· D avid, convencido.
ð M e alegro de que te guste y lo disfrutes, porque son h²gados de rata.
D avid salt· de la silla com o pose²do por el diablo. Com enz· a escupir, hasta casi vom itar. Joshua a

punto estuvo de caerse de la risa viendo la reacci·n de D avid. Los m onjes no sab²an qu® pasaba, pero al
ver a Joshua parti®ndose de risa, todos com enzaron a re²r ante aquella peculiar escena, hasta que D avid
se dio cuenta de que algo raro estaba sucediendo.

ð àQ u® ocurre? ð pregunt· D avid.
ð N o te preocupes ð dijo Joshua a¼n entre l§grim as por sus carcajadasð . Es carne de yak. Tan s·lo

quer²a dem ostrarte c·m o pueden afectar a nuestras percepciones y reacciones nuestras creencias y
condicionam ientos previos.

èEstabas percibiendo algo de una m anera concreta por ti m ism o, ®sa era tu realidad cuando estabas
com iendo. Estaba buen²sim o seg¼n tu opini·n, pero un com entario externo, sum ado a tus creencias
previas, ha sido suficiente para alterar toda tu percepci·n ð dijo Joshua a¼n con la sonrisa en la carað .
Puede que no haya sido una gran prueba cient²fica, pero ha sido un ejem plo m uy ilustrativo para que
com prendas que lo que vem os, sentim os y percibim os, viene definido por nuestras creencias ð observ·
Joshuað . Cada percepci·n y sentim iento que tenem os se basa en la interpretaci·n que nosotros le dam os
a los eventos que ocurren a nuestro alrededor, la cual, en m uchas ocasiones, nada tiene que ver con los
hechos en s².

èTodas las creencias que tenem os tienen consecuencias, ya que obram os en funci·n de ellas. N uestro
destino se forja cada d²a con nuestras acciones, y esas acciones est§n basadas en nuestras creencias.

Todos los m onjes se preguntaban qu® hab²a pasado. Cuando Joshua les explic· lo sucedido, todos se
contagiaron de la risa de tal m odo que D avid no tuvo m §s rem edio que re²rse tam bi®n. H ab²a aprendido
la lecci·n.

D avid term in· su com ida m irando el plato de m anera extra¶a, pensando en las palabras de Joshua.
Luego, am bos se observaron con una m irada c·m plice. A cto seguido, tras tom ar su habitual t®, se
dirigieron a su particular cuarto de estudio para com enzar con un nuevo tem a, el preferido de Joshua.



15
E l poder de la m ente

ð H ay algo que necesito preguntarte, Joshua ð dijo D avidð , algo que hasta ahora has eludido, y
necesito com prender qu® est§ pasando, porque desde hace un tiem po has com enzado a envejecer de
m anera anorm al. Parece que han pasado d®cadas en estas sem anas, y, sin em bargo, da la sensaci·n de que
ya lo esperabas, com o si todo estuviese prem editado y se acercara el fin.

èH ay m uchas historias que circulan sobre ti entre los m onjes ð continu· D avidð . Todos te veneran y
adm iran, todos reconocen tu sabidur²a, tu conocim iento, y un aura m isteriosa sobrevuela sobre ti... y
nadie sabe tu edad... Por m ucho que he reflexionado sobre ello no tengo ninguna explicaci·n l·gica y
quisiera que m e explicaras algo de todo esto...

Tras una breve pausa de reflexi·n, Joshua com prendi· que era la hora de contarle algunas cosas m §s
a D avid.

ð Bien, s² puedo decirte que m i vida ha sido distinta y m §s larga de lo com ¼n... Pensaba anticiparte
algunas cosas. A unque debes estar tranquilo, porque te entregar® algo para que puedas com prenderlo
todo m ucho m ejor.

èC om o ves, m e voy debilitando de m anera progresiva, m e cuesta m antener el m ism o nivel de
concentraci·n, por lo que voy a pedirte que escuches y preguntes lo m enos posible, ya que m i intenci·n
ser§ dejar fluir la inform aci·n.

D avid asinti·. Joshua realiz· varias respiraciones profundas, se m antuvo unos m om entos en silencio
y, al abrir los ojos, su m irada de am or incondicional brot· nuevam ente de su interior a pesar de su
debilidad f²sica. La proyecci·n de su energ²a y paz internas segu²a intacta.

ð D urante toda m i vida he sido un obseso del conocim iento, de la psicolog²a, la espiritualidad, la
neurolog²a, el poder de la m ente, de todo aquello que m e ayudara a com prender, aprender y evolucionar.
M e preguntaba d·nde estaba el l²m ite del ser hum ano, hasta d·nde llegaba el poder de nuestra m ente y
cu§nto de ®l quedar²a por descubrir. Siem pre tuve la sensaci·n de que m e faltaba algo, que ten²a que
haber algo m §s, m e sent²a incom pleto y pas® una gran parte de m i vida buscando respuestas.

èEn distintas ®pocas de m i vida viaj® en busca del conocim iento, de distintas percepciones y culturas,
le² infinidad de libros, pude ver cosas sorprendentes sobre el poder de la m ente, aprend² de cient²ficos,
de yoguis, de tribus, de m onjes, de grandes m aestros, vi c·m o algunos de ellos eran capaces de controlar
totalm ente su cuerpo a trav®s de la m ente, de ralentizar sus pulsaciones hasta l²m ites que la ciencia y la
m edicina no pod²an explicar.

èA prend² a aceptar las infinitas posibilidades que nos rodean, pude conocer a grandes m aestros que
m e ense¶aron a m antener la m ente totalm ente abierta, a no aceptar las lim itaciones, a sim plem ente
observar en vez de juzgar, a reflexionar en vez de reaccionar. Tuve m aestros que m e ense¶aron sobre el
poder de la m editaci·n y la visualizaci·n para acceder e influir en partes de nuestra m ente que
anteriorm ente cre²a inaccesibles, aprend² que es posible cam biar nuestro cerebro e influir en nuestro
cuerpo.

èA l rom per con las lim itaciones y creencias establecidas, se m e abri· una nueva puerta, un m undo de
nuevas posibilidades. Todos los seres vivos del planeta evolucionan; todas las especies, incluidos



nosotros, han tenido que evolucionar y cam biar para adaptarse al entorno. S·lo aquellos que cam bian y
se adaptan sobreviven. Es m §s, el futuro est§ lleno de oportunidades para aquellos que se adaptan a los
cam bios.

èEn la evoluci·n de la naturaleza y de los seres vivos ð prosigui· Joshuað  ese cam bio siem pre ha
sido involuntario o inconsciente, ha sucedido de form a natural, con el transcurso del tiem po, aunque de
m anera extrem adam ente lenta, pero es la prueba de que m odificam os los genes para adaptarnos al
entorno. Esos genes se m utan por la percepci·n, las necesidades y la interpretaci·n del entorno.

èYo m e preguntaba qu® era lo que activaba ese proceso y si se pod²a acelerar. D escubr² que la m ente
en m uchas ocasiones no distingu²a entre la realidad y la ficci·n, entre algo falso y algo verdadero, pero
que, cuando la m ente cree algo firm em ente, el efecto es el m ism o en el cuerpo, tanto si ese hecho es
cierto com o si no.

èH oy en d²a, todos los m ®dicos del m undo reconocen el efecto placebo. En infinidad de ocasiones se
ha dem ostrado ya que la m ente puede curar por s² m ism a, quiz§ no todas las enferm edades y no a todo el
m undo, aunque existen m iles de casos y de experim entos que dem uestran este hecho.

èD e la m ism a m anera que la m ente puede curar, la m ente puede m atar. Son tam bi®n m uchos los casos
en los que una dram §tica noticia y el im pacto que causa en la m ente han generado paradas card²acas y
m uertes. Fat²dicos casos en los que el diagn·stico, y no la enferm edad, ha m atado a alguien. Por
desgracia ha habido casos, y los habr§, en los que por error se le ha com unicado a una persona que ten²a
un c§ncer u otra enferm edad term inal, y a las pocas sem anas el paciente fallec²a a pesar de no sufrirla
realm ente.

èLa p®rdida total de la esperanza, la desesperaci·n, el m iedo y la convicci·n de una m uerte pr·xim a,
causan graves trastornos en el sistem a inm unol·gico, pudiendo llegar a causar la m uerte. Los
pensam ientos conllevan em ociones llenas de energ²a que influyen en nuestro cuerpo. Un solo pensam iento
puede alterar en un segundo toda nuestra fisiolog²a.

èSupongo que, com o toda persona, alguna vez te habr§s asustado de verdad por un peligro real ð dijo
Joshuað . Tam bi®n creo que, com o todo el m undo, en alguna ocasi·n te habr§s despertado en m edio de la
noche por una pesadilla o a lo m ejor te pareci· escuchar alg¼n ruido extra¶o. Tal vez no sab²as m uy bien
si estabas dorm ido o despierto, aunque tuviste la percepci·n de que era un ruido fuera de lo norm al.
Q uiz§ te pareci· que alguien estaba intentando entrar en tu casa para robarte, qui®n sabe lo que la m ente
puede im aginar en ese m om ento. En todo caso, com enzaste a tem er todo tipo de peligros.

èEn ese m ism o instante, el sentido de la supervivencia entra en acci·n, la adrenalina se dispara, el
ritm o card²aco se acelera de m anera brutal, puedes sentir el coraz·n latiendo por todo tu cuerpo, que la
respiraci·n se acelera, que todos los sentidos se agudizan, que la sangre fluye hacia los brazos, que tu
sentido de la audici·n parece aum entar de m anera incre²ble, que oyes ruidos que antes no percib²as y que
entras en alerta total. Toda tu fisiolog²a cam bia de m anera radical en un segundo y pasa de un estado de
paz a un estado de nervios y tensi·n indescriptible.

èLuego descubres que no ocurr²a absolutam ente nada, que todo est§ en perfecto orden; sim plem ente
ha sido un susto, tan s·lo ha sido tu im aginaci·n, tan s·lo era un pensam iento. N o era real. N o obstante,
esa creencia generada por ese pensam iento ha sido capaz de alterar todo tu cuerpo de m anera
extraordinaria. A h² se dem uestra que la m ente no sabe distinguir entre la realidad y la ficci·n cuando cree
firm em ente en algo. Los pensam ientos, de hecho, son los que gobiernan nuestras em ociones y controlan
nuestra vida. La salud em ocional de cada persona la dictan sus pensam ientos; por ese m otivo tenem os



que aprender a tener un m ayor control de nuestra m ente y nuestros pensam ientos, hem os de ser m §s
conscientes de lo que ocurre en nuestro interior.

èM i pregunta era: ñSi la m ente inconscientem ente puede influir de esa m anera en el cuerpo, àpuedo
yo conscientem ente, a trav®s de la m editaci·n, la visualizaci·n y otras t®cnicas, hacer lo m ism o? àH asta
qu® nivel puedo yo influir en m i subconsciente y en m i cuerpo de m anera positiva?ò.

èLos m aestros que conoc² y m is experiencias m e confirm aron lo que cre²a. Pude ver con m is ojos
cosas que pensaba que eran im posibles, lo cual aum ent· m is ya grandes expectativas sobre el poder de la
m ente. C on el tiem po y la pr§ctica com enc® a tener un m ayor autocontrol, m i nivel de consciencia y
control sobre m i m ente no dejaba de aum entar, y segu² descubriendo un nuevo interior con un potencial
ilim itado... Pod²a ver y sentir dentro de m ² todo lo que estaba sucediendo.

èD urante m ucho tiem po practiqu® distintas t®cnicas de m editaci·n, contem placi·n y visualizaci·n que
aprend² de distintos m aestros, t®cnicas m ilenarias...

èCom enc® a crear y a acceder a un nuevo m undo de posibilidades a trav®s de la m ente. Sin yo
saberlo en aquel m om ento, m i cerebro com enz· a cam biar; es lo que a¶os despu®s la neurociencia ha
denom inado com o la plasticidad cerebral.

èEl problem a era que no pod²a hablar de esto con nadie. M e hubiesen tom ado por loco si hubiese
anunciado a los cuatro vientos que a trav®s de la m ente controlaba m is pensam ientos y pod²a influir en m i
cuerpo. Tam bi®n aum ent® dr§sticam ente el control de m is em ociones, logrando una gran arm on²a.

èD espu®s de m uchos a¶os de pr§ctica segu²a aum entando m i autocontrol y m e dediqu® a experim entar
con el poder de la m ente y algo extraordinario ocurri· ð exclam · Joshuað . C om enc® a ralentizar el
proceso de envejecim iento. Ya s® que suena a ciencia ficci·n. H ace m uchos a¶os habl® con alg¼n
cient²fico, pero ninguno se lo tom · m uy en serio.

èEn cualquier caso, d®jam e que te insista en que los condicionam ientos de la sociedad no perm iten
ver m §s all§ de los l²m ites establecidos por las antiguas creencias, y esto determ ina hasta d·nde som os
capaces de creer.

èEn definitiva, todos tenem os falsas creencias y l²m ites establecidos que nos im piden creer y
restringen el enorm e potencial que poseem os. £sa es la verdadera historia de la hum anidad, aunque por
suerte siem pre existen so¶adores para rom per las barreras im puestas por aquellos que tan s·lo ven los
im posibles. Los so¶adores son los responsables del avance del m undo, porque rom pen con las creencias
y los l²m ites preestablecidos. Si no fuese por ellos, por aquellos que a pesar de las cr²ticas persiguen sus
sue¶os, a lo m ejor seguir²am os en las cavernas.

èA ntiguam ente se cre²a que la Tierra era plana, y aquellos que m anifestaron sus creencias de que era
redonda fueron quem ados en la hoguera por herejes o tratados com o apestados.

èJam §s nadie pens· que un ser hum ano podr²a llegar a descender en el m ar a 100 m etros de
profundidad a pulm ·n libre. La ciencia afirm aba que f²sicam ente era im posible, que el cuerpo hum ano no
podr²a aguantar esa presi·n. Sin em bargo, esa barrera tam bi®n se rom pi·. Existen m illones de ejem plos
donde la palabra im posible ha precedido a lo posible. M uchos se rieron de los herm anos W right por
so¶ar con volar. Y  m §s disparatado a¼n parec²a que el hom bre viajara por el espacio. A m bos sue¶os
aparentem ente im posibles son hoy realidades.

èD estierra la palabra ñim posibleò de tu vocabulario y de tu vida y atr®vete a so¶ar, ya que son los
grandes so¶adores los que escriben la historia. M artin Luther K ing tuvo y persigui· un sue¶o; con ®l



cam bi· el curso de la historia de Estados U nidos y los derechos civiles. A l igual que N elson M andela. A
pesar de los veintisiete a¶os que pas· en la c§rcel, no pudieron arrebatarle su sue¶o y se convirti· en
presidente de Sud§frica, cam biando para siem pre el rum bo de su pa²s. C om o la m adre Teresa de C alcuta,
una joven que tuvo una visi·n y tom · una gran decisi·n para transform ar la vida de m iles de personas y
dejar un gran legado. D e la m ism a m anera, M ahatm a G andhi cam bi· el destino de un pa²s, con la visi·n y
el poder de un sue¶o, con su decisi·n y su com prom iso. Todos ellos y m illones de desconocidos han
logrado grandes proezas, algunos han cam biado su vida, otros toda una naci·n, pero todos ellos ten²an
algo en com ¼n: se atrevieron a so¶ar. M uchos los criticaron, algunos los ve²an com o unos locos y otros
los llam aron ilusos idealistas. Y puede que s², que estuvieran un poco locos, lo suficiente com o para
creer que pod²an cam biar sus vidas, o incluso el m undo. Pero la historia ha dem ostrado una y otra vez
que son esos locos so¶adores, esos que creen que es posible lo im posible, los que finalm ente logran
rom per con los l²m ites y las creencias preestablecidas. Porque no aceptan ni ven las cosas tal com o son,
sino com o pueden llegar a ser. Yo no te pido que cam bies el m undo, no te com pares con nadie, tan s·lo te
pido que cam bies t¼.

èàCrees que es posible que en este m ism o instante estem os viajando a 106.200 kil·m etros por hora
alrededor del Sol? N uestra percepci·n sensorial nos dice que estam os quietos y que es el Sol el que gira
y aparece nuevam ente cada m a¶ana por el Este. Son las lim itaciones de nuestros sentidos y nuestra
percepci·n las que crean nuestras barreras m entales.

ð àEs cierto que nos desplazam os en este instante a esa velocidad? ð pregunt·, sorprendido, D avid.
ð A pesar de que no lo podam os percibir, as² es. D e la m ism a m anera existen energ²as y leyes

universales de las cuales no som os conscientes, pero que est§n ah² aunque no las percibim os. Todo es
energ²a. Todo el sistem a solar, los planetas y todo lo que conocem os se m ueve y se rige por las leyes de
la gravedad y distintas energ²as, que son constantes. Las energ²as fluyen y est§n siem pre presentes,
existen del m ism o m odo que existe el aire que no vem os y respiram os en este m om ento, sin el cual no
podr²am os vivir.

èN unca des las cosas por hechas y siem pre m ant®n la curiosidad y la m ente abierta para poder as²
expandirla. D ebes convertirte en una gran esponja que lo absorba todo sin juzgar; ya tendr§s tiem po de
filtrar lo que necesites de esa inform aci·n y de dejar lo que no te sirva.

ð Entonces àlas personas tam bi®n em itim os esas ondas o energ²a?
ð Por supuesto ð dijo Joshuað . Som os energ²a, som os em isores y receptores de energ²a; nosotros

recibim os y em itim os energ²a a trav®s de nuestros pensam ientos y em ociones. C uando sientes que alguien
te atrae, o bien te sientes c·m odo con alguna persona o bien alguien te hace sentir inc·m odo o te genera
desconfianza, no es solam ente por lo que ves, sino por las vibraciones que percibes a trav®s de la energ²a
que generan las em ociones.

èTodo en el universo es energ²a, inclusive nosotros. Com o un im §n atraem os esa m ism a energ²a, pero
no atraem os aquello que querem os. A traem os aquello que em itim os, atraem os aquello que som os, y nos
convertim os en aquello que pensam os, en lo que m §s tiem po pasa nuestra m ente.

èIm ag²nate ahora que viajas en el tiem po y regresas al a¶o 1500. Im ag²nate que tienes que explicar a
todas las personas de esa ®poca todos los avances tecnol·gicos de la actualidad. Sit¼ate m entalm ente en
ese a¶o. àQ u® crees que pensar²an si les dijeras a las personas de esa ®poca que hoy en d²a nos subim os
en un aparato de hierro que, com o un p§jaro, nos lleva c·m odam ente en pocas horas de un pa²s a otro, o
que el hom bre viaja por el espacio?



èàQ u® pensar²an hace quinientos a¶os si les dijeses que podem os com unicarnos a trav®s de los m ares
por algo llam ado ñtel®fonoò y que tenem os algo llam ado ñe-m ailò con lo que escribes un m ensaje y llega
al instante al otro lado del oc®ano?

èàC·m o les explicar²as lo que es un ordenador, internet..., los avances de la m edicina y de la ciencia
en general? C ierra los ojos y realm ente im ag²nate en esa ®poca cont§ndoles todo esto a esas personas.

èàA caso piensas que te creer²an si les dijeses que el hom bre viaja al espacio y que ha cam inado
sobre la Luna? àO  crees que ser²as el siguiente en una hoguera por inventarte sem ejantes historias
opuestas a las ideas y los dogm as entonces im perantes? ð pregunt· Joshua.

ð Creo que esto ¼ltim o ser²a lo m §s probable ð dijo D avid.
ð Las lim itaciones de la m ente son sim plem ente los escalones en el progreso de la vida. Los l²m ites y

los im posibles del pasado son las realidades de hoy. Se cuentan por m iles los im posibles que hoy en d²a
son posibles. M uchas de las realidades cotidianas que no nos sorprenden, un d²a fueron verdaderam ente
inconcebibles. Lo que hoy parece ser una lim itaci·n se convertir§ en la realidad del futuro, ya que
ninguna lim itaci·n es perm anente.

èM uchas cosas parecen im posibles, hasta que un so¶ador dem uestra lo contrario, y cuando se
derriban las barreras m entales, lo im probable com ienza a ser posible.

èN uestra educaci·n, los conocim ientos establecidos, el pasado, el entorno, todo ello nos ha
program ado y condicionado para analizar y juzgar lo posible y lo im posible, lo bueno y lo m alo. Por ello
no reflexionam os lo suficiente; sim plem ente reaccionam os en funci·n de la inform aci·n recibida e
im plantada, de form a autom §tica e inconsciente.

èTenem os una enorm e tendencia y una gran facilidad para creer en las lim itaciones, para aceptar el
orden establecido, para aceptar lo negativo... y hem os llegado a tal punto que jam §s dudam os de las
noticias negativas o las ponem os en tela de juicio, sean cuales sean.

èRecuerdo un d²a que llegaba tarde a una conferencia en N ueva York; el tr§fico era horrible, se pod²a
percibir la tensi·n en las caras de todas las personas que conduc²an a m i alrededor, todos ten²an prisa, la
ansiedad se palpaba en el aire debido a aquel atasco.

èLlegu® a un cruce y el sem §foro se puso en rojo; m ientras esperaba a que el sem §foro volviese a
ponerse en verde, pude observar delante de m ² a una m ujer que conduc²a con un ni¶o en el asiento
trasero. El ni¶o, que se hab²a quitado el cintur·n de seguridad, com enz· a dar saltos en el asiento. La
m ujer m iraba atr§s grit§ndole que se estuviese quieto y se sentara correctam ente.

èCuando el sem §foro estaba a punto de cam biar, pero instantes antes de que ®ste se pusiese en verde,
la m ujer dio un gran aceler·n para salir de all² y llegar lo antes posible a su destino.

èLo que la m ujer no pudo ver es que, por el otro lado de la calzada, un potente todoterreno, en vez de
frenar al ponerse el sem §foro en §m bar, decidi· tam bi®n acelerar al m §xim o para pasar cuanto antes.

èA m bos destinos se cruzaron en el m om ento m §s inoportuno. El todoterreno em bisti· brutalm ente el
coche de la m ujer, desplaz§ndolo de m anera atroz frente a m is ojos. El coche com enz· a dar vueltas, y el
ni¶o que segundos antes saltaba de alegr²a sali· despedido por una ventanilla destrozada. El cuerpo del
ni¶o totalm ente ensangrentado qued· tendido inerte en m edio de la calzada. En pocos segundos, la
historia de una vida cam bi· para siem pre.

èàSabes qui®n era ese ni¶o? ð pregunt· Joshua.
ð N o. àQ ui®n era?



ð N o lo s®, porque nunca existi·. Pero àen alg¼n m om ento has dudado de la veracidad de esta
historia?

ð Claro que no.
ð Espero que no haya sido dem asiado cruel. Pero la historia es totalm ente falsa, m e la he inventado.
ð Pero àpor qu® m e cuentas una historia as²? àQ u® necesidad hay de hacerm e creer eso y que m e

sienta as² de m al? ð se sorprendi· D avid.
ð Porque tengo que dem ostrarte algo y necesito que lo entiendas.
èLa gente est§ tan acostum brada a recibir, una tras otra, noticias negativas, sucesos tr§gicos, historias

dram §ticas, que nadie se para a pensar sobre la inform aci·n que recibe. Sim plem ente la aceptan com o
algo norm al, creen que ®se es el m undo en el que vivim os y nadie duda de ella. La gente es capaz de
aceptar y creer todos los m ensajes negativos que recibe. Incluso en m uchos casos, lo que es m §s grave,
han perdido la capacidad de asom bro, llegan a estar casi inm unizados, ya ni siquiera se sobresaltan, todo
lo negativo les parece norm al y lo aceptan sin m §s.

èIncre²ble y desgraciadam ente, la historia cam bia cuando reciben un m ensaje positivo, cuando les
hablan sobre sus posibilidades, sobre su potencial, sobre su capacidad de crecer, de cam biar, de
m ejorar, de que pueden aspirar a algo m ejor en todos los aspectos de su vida.

èEn ese m ism o m om ento, la sem illa de la duda que plantaron en sus m entes reacciona de m anera
instant§nea, y dudan de que eso pueda ser cierto, dudan de que eso sea posible para ellos. Entonces su
m ente com ienza a buscar todas las razones por las cuales eso no puede ser. La m ente recuerda los
m ensajes recibidos: no te hagas ilusiones, as² no sufrir§s decepciones, t¼ no eres lo suficientem ente
inteligente, o no tienes la educaci·n, eso es para otros, no para ti, eso no m e lo creo, qu® le vam os a
hacer, yo ya no puedo cam biar, no valgo para eso, y as² un sinf²n de excusas. La sem illa de la duda y de
los m iedos germ ina instant§neam ente.

èñS® realistaò, dicen algunos. Pero àqu® es ser realista? àA caso es aceptar la m ediocridad,
abandonar antes de intentarlo para as² no fracasar, no aspirar a nada y vivir en la resignaci·n?

èD udam os de nuestra capacidad, de nuestro potencial, y creem os en todo lo negativo y en las falsas
lim itaciones. Es hora de cam biar esa perjudicial m anera de pensar. Es hora de cam biar el sistem a de
creencias que te ha retenido, D avid, es hora de abrirte a nuevas posibilidades. Es el m om ento de escoger
m ejor la inform aci·n que recibes, y de com enzar a tom ar la responsabilidad de dirigir tu propio destino,
de reavivar la esperanza con nuevas expectativas, sin el yugo del pasado.

ð Es incre²ble, pero m e siento totalm ente identificado con eso, Joshua. En pocas ocasiones analizo
las noticias, la inform aci·n o m i entorno cuando es negativo; no dudo de ello y sin em bargo, hasta ahora,
cuando m e hablaban sobre m is posibilidades y capacidades, las dudas siem pre m e asaltaban. A hora
entiendo que m e saboteaba a m ² m ism o... C uando m e hablaban de oportunidades, al instante desconfiaba.
Por el contrario, cuando m e contaban todos los problem as, todo lo negativo de algo, lo aceptaba sin m §s.
Es com o si m e hubiesen educado y condicionado para creer s·lo en lo m alo y dudar de m is capacidades.

ð S², ®sas son las lim itaciones que crea el entorno... Im ag²nate ahora que dos personas tienen que
atravesar un bosque ð sigui· Joshuað . N inguna de las dos tiene inform aci·n previa de ese bosque, pero
antes de atravesarlo a una de ellas le advierten de que debe cruzarlo lo m §s r§pido posible, que no se
entretenga por nada, ya que es un bosque m uy peligroso, con un desagradable m icroclim a, fr²o y oscuro,
con depredadores agresivos y unos tem ibles m osquitos que pueden provocar graves infecciones y altas



fiebres.
èA l otro le dicen que disfrute del m aravilloso y relajante bosque, que no se pierda las ¼nicas y

asom brosas flores que existen en ®l, con sus incre²bles arom as, que cam ine despacio y est® atento para
poder ver algunos preciosos e inofensivos anim ales que se esconden entre la exuberante vegetaci·n y que
adm ire los gigantescos §rboles centenarios de ese bosque, que absorba la frescura del m aravilloso y
exclusivo m icroclim a de ese bosque y que escuche el m aravilloso canto de los ex·ticos p§jaros que
habitan en ®l.

èàCu§l ser§ la actitud de cada uno de ellos? àQ u® crees que ver§ uno y qu® ver§ el otro?
ð Cada uno tendr§ una experiencia distinta, m §s bien totalm ente opuestas ð contest· D avid.
ð A s² es; a pesar de que el bosque es el m ism o, debido a la inform aci·n que han recibido

previam ente tendr§n un condicionam iento y unas expectativas distintos, y su percepci·n del bosque
variar§. Las creencias del prim ero har§n que atraviese el bosque corriendo, tem eroso, su respiraci·n y
sus pulsaciones ser§n agitadas, no podr§ ver nada de su entorno porque estar§ atento buscando el posible
peligro, estar§ a la defensiva y se sentir§ aliviado al salir y sobrevivir a ese oscuro bosque.

èEl segundo respirar§ profundam ente y com enzar§ a buscar y adm irar la belleza en todas partes, se
m aravillar§ de los grandiosos §rboles, de la frescura del bosque, percibir§ los paradis²acos arom as,
escuchar§ el singular canto de los p§jaros a su paso, se sentir§ integrado en la naturaleza, cam inar§
despacio, perm aneciendo en el presente, absorbiendo cada m om ento de ese privilegiado entorno. Para
esa persona, ese bosque ser§ un aut®ntico placer para los sentidos y su paso por ®l se convertir§ en una
experiencia inolvidable.

èSus experiencias prim ero se form aron en su m ente, sus expectativas fueron condicionadas
previam ente, y esa percepci·n predeterm inada crear§ su realidad. D e la m ism a form a, la inform aci·n que
has recibido en tu vida m oldea tus creencias, las cuales crean tus expectativas y generan la percepci·n de
tu realidad.

èA hora estam os cam biando esa inform aci·n, poco a poco vam os derribando m uros y lim itaciones
creadas en tu pasado, vam os elim inando los viejos condicionam ientos que te coartaban, para instaurar
nuevas creencias, nuevas m aneras de pensar que te influir§n de form a positiva, que te ayudar§n a superar
los m iedos y expandir tu m undo interior, a aum entar tu conocim iento y la com prensi·n de por qu® som os
com o som os, de c·m o funciona nuestro cerebro. Si logram os entendernos m ejor y elim inar esas
lim itaciones, tendrem os la llave para nuestra transform aci·n.

D avid escuchaba fascinado una vez m §s las palabras de Joshua. Pero tam bi®n not· que estaba
hablando con m ucha prem ura, com o si creyera que le pod²a faltar tiem po. D avid no quiso pensar en ello,
no pod²a ser, y decidi· seguir absorbiendo los conocim ientos de Joshua.

ð D e la m ism a m anera que nadie te creer²a en el a¶o 1500 y te tom ar²an por loco si hablaras a sus
gentes de todos los avances actuales, dentro de unos a¶os t¼ m ism o te reir§s de los l²m ites que te
im pon²as, te sorprender§s de las rid²culas creencias que coartaban tu potencial ð recalc· Joshua.

èA veces oigo decir: ñPues yo no m e lo creoò, ñC reo que eso es im posibleò. D esgraciadam ente, el
que piensa de esa m anera se condena a s² m ism o y cum ple su autoprofec²a. Todo lo que crees que es
dif²cil se vuelve dif²cil, no porque lo sea, sino porque tu pensam iento lo hace dif²cil. Por el contrario,
todo lo que creas que es f§cil, se vuelve f§cil porque as² lo crees.

èEs la resistencia del pensam iento al cam bio lo que hace las cosas dif²ciles ð dijo Joshuað . M uchas
personas afirm an de entrada que tal o cual cosa es m uy dif²cil para justificarse de antem ano, para as²



tener un m otivo al cual agarrarse com o excusa para no creer en ello y no intentarlo.
èS·lo t¼ te lim itas con tus propias creencias al buscar todas las razones por las cuales no puedes

cam biar. Por eso te contaba esa historia, porque no tenem os problem as para creernos todos los m ensajes
negativos y lim itadores, pero cuando nos encontram os con la oportunidad, dudam os de ella y de nuestras
posibilidades.

èA hora quiero que m e respondas, D avid. àQ u® creencias te benefician m §s? Las que te dicen: ñYo no
puedo cam biar, es que soy as², qu® le vam os a hacer, no hay m §s rem edio que resignarseò; o las creencias
que afirm an: ñS² quiero cam biar, s² quiero m ejorar, puedo cam biar y es m §s f§cil de lo que creoò.

ð Est§ claro que las creencias positivas de çS² puedoè y de que çEs m §s f§cil de lo que creoè son
las que m §s m e van a beneficiar ð dijo D avid.

ð Por eso debes hacer afirm aciones positivas con los pensam ientos y creencias que quieres
incorporar, D avid. Pon en tu m ente lo que s² quieres, los pensam ientos que te van a ayudar.

ð Lo que ocurre es que, a veces, al hacer afirm aciones positivas sobre m ² m ism o, m e cuesta
cre®rm elas, tengo la sensaci·n de que m e m iento ð objet· D avid.

ð N o im porta; aunque creas que est®s diciendo la m ayor m entira del m undo, lo tienes que seguir
repitiendo una y otra vez, porque poco a poco esa afirm aci·n y ese pensam iento ir§n calando en tu
interior. D e la m ism a m anera que las lim itaciones se han creado por la repetici·n de inform aci·n, ahora
tienes que repetir la inform aci·n positiva para que gradualm ente com ience a convertirse en parte de ti.
Tienes que darte la oportunidad de aceptar y adaptar ese nuevo pensam iento a tu vida.

èIgualm ente, la inform aci·n que recibes y las personas a tu alrededor influyen en tus percepciones y
en tu com portam iento. Todo am biente tiene un cam po energ®tico; las creencias de las personas en tu
entorno, sus actitudes y expectativas sobre ellos m ism os y sobre ti, tam bi®n te afectan. Si ellos no creen
en ti, crean una influencia y un cam po energ®tico negativo. N o solam ente nos influye lo que nosotros
m ism os pensam os y creem os, sino las creencias y las expectativas de las personas de nuestro entorno.

èPor eso es tan im portante el am biente que nos rodea y la inform aci·n que escogem os. Cada d²a
tienes que tom ar decisiones sobre lo que te rodea, cada d²a tienes que elegir lo que lees, lo que escuchas,
y cada d²a tienes que sacar un tiem po para ti, para encontrar la paz, entrenar tu m ente para centrarte en lo
que s² quieres, revisar tus pensam ientos y em ociones, para seguir por el cam ino que t¼ decidas.

èEl resultado de d·nde est§s hoy es la consecuencia de los pensam ientos y las creencias que has
tenido hasta ahora. D ·nde estar§s en el futuro ser§ el resultado de tus pensam ientos y tus creencias
actuales.

L a influencia del pensam iento en el cuerpo

Joshua se tom · unos m om entos de descanso y reflexi·n que tam bi®n le fueron de ayuda a D avid para
asim ilar y recapitular todo lo dicho en aquella larga sesi·n. A l poco, con cierto alivio y una lum inosidad
renovada en su rostro, Joshua continu· con sus explicaciones:

ð T¼ m ism o habr§s conocido casos acerca de la enorm e influencia del pensam iento y de la m ente en
el cuerpo. El llam ado çefecto placeboè es el efecto de m ejor²a o de curaci·n que un paciente puede



experim entar a trav®s de un tratam iento con una sustancia inocua sin ning¼n tipo de propiedades
curativas, com o puede ser una p²ldora de az¼car.

èLa cuesti·n m §s im portante respecto de este hecho dem ostrado es qu® funci·n tiene el placebo, por
qu® funciona. El placebo funciona por el cam bio de percepci·n del paciente. En el m om ento que el
paciente cree que esa p²ldora o el tratam iento designado contienen la soluci·n a su problem a, su propio
cerebro com ienza a solucionarlo. El cam bio de la percepci·n del sujeto es la causa de todo; su propia
creencia, en ocasiones, es la soluci·n. H oy en d²a sabem os que las creencias, las experiencias y el
entorno pueden m odificar nuestra estructura gen®tica. El efecto del placebo dem uestra el poder de la
m ente. El pensam iento positivo, las creencias y las expectativas positivas pueden curar y alterar nuestro
organism o.

èY  m ira, D avid, quiz§ no lo sepas, pero tam bi®n existe el ñefecto noceboò, que es el nom bre que se le
da al efecto contrario del placebo. Este t®rm ino se utiliza para describir las reacciones da¶inas o el
em peoram iento que refleja una persona al adm inistrarle un f§rm aco inocuo. El efecto nocebo prueba que
las reacciones org§nicas no son generadas qu²m icam ente por el f§rm aco, sino m §s bien com o
consecuencia de las creencias negativas, conscientes o inconscientes, y por las expectativas pesim istas
del paciente que piensa que el f§rm aco le causar§ efectos secundarios perjudiciales o dolorosos. Las
consecuencias del efecto nocebo son m uy reales y da¶inas tanto a nivel fisiol·gico com o em ocional.

ð La verdad es que no necesito m uchas pruebas de eso ð dijo D avidð . Lo he podido com probar
personalm ente, ya que este ¼ltim o a¶o m is propios pensam ientos, las dudas, los m iedos y las
preocupaciones estaban acabando con m i salud.

ð D el m ism o m odo, un hipocondr²aco cree de m anera infundada que padece alguna enferm edad
grave, debido a sus constantes m iedos, por las interpretaciones de sus sensaciones corporales. Un
hipocondr²aco puede crear una expectativa negativa de tal m agnitud que afecte a su organism o, pudiendo
term inar padeciendo realm ente la enferm edad.

èTanto el efecto placebo com o el nocebo no s·lo dependen de expectativas racionales, sino del
condicionam iento previo, de las experiencias adquiridas en nuestro entorno. Son las creencias debidas a
ese condicionam iento las que generan una respuesta a ese est²m ulo a priori inocuo.

èLo que todo esto dem uestra en el fondo es el gigantesco poder de la m ente; tanto si son positivas
com o negativas, para bien o para m al, nuestras creencias tienen una enorm e influencia en nuestro cuerpo,
y condicionan nuestra vida en todos los sentidos.

èYa no es v§lida la justificaci·n de decir ñEs que yo soy as², qu® le vam os a hacerò; nuestro destino
no est§ escrito en nuestros genes: ahora sabem os que cualquiera puede cam biar. La ciencia ha probado
que nunca es tarde para cam biar la estructura de la m ente, por lo que, cam biando nuestros pensam ientos,
podem os cam biar nuestra vida.

èEn el extraordinario libro El hom bre en busca de sentido, del que ya te habl®, el prestigioso
catedr§tico de N eurolog²a y Psiquiatr²a Viktor Frankl cuenta, entre sus dram §ticos relatos sobre la vida
en el cam po de concentraci·n de A uschw itz, una de las experiencias que le dem ostr· el poder de la
m ente y la estrecha relaci·n entre nuestras expectativas y lo que nos acontece.

èEl jefe de su barrac·n, un conocido com positor, le revel· un extra¶o sue¶o que tuvo, en el cual una
voz le dijo que le responder²a a cualquier cosa que quisiera saber. El com positor le pregunt· a la voz
cu§ndo ser²an liberados del cam po. La voz le respondi· que ser²an liberados el 30 de m arzo. Este
hom bre tuvo su sue¶o en febrero y desde entonces rebosaba ilusi·n y esperanza. La fecha com enz· a



aproxim arse y las noticias sobre la evoluci·n de la guerra no eran tan esperanzadoras para los presos de
A uschw itz.

èEl 29 de m arzo, d²a previo a la fecha se¶alada por la voz del sue¶o, el com positor cay· enferm o con
una fiebre m uy alta. El 30 de m arzo, el d²a en el que hab²a so¶ado que su sufrim iento finalizar²a y ser²a
liberado, la decepci·n y la desesperaci·n hicieron que cayese en un estado delirante. A l d²a siguiente
falleci·. A l igual que en este caso, Frankl pudo com probar en distintas ocasiones que los prisioneros que
perd²an la esperanza y dejaban de creer en el futuro estaban condenados.

èEl poder de la m ente est§ por encim a de nuestros a¼n lim itados conocim ientos sobre el cerebro. En
la actualidad ya est§ probada la conexi·n entre el estado an²m ico y la fortaleza m ental con la salud y el
sistem a inm unol·gico... Com o dijo N ietzsche hace m ucho tiem po: ñQ uien tiene algo por lo que vivir, es
capaz de soportar cualquier c·m oò.

èSon innum erables los casos registrados en la m edicina tradicional ð prosigui· Joshuað  en los que
la m ente, a trav®s de sus expectativas, ha curado infinidad de enferm edades. A  pesar de ello, las grandes
m ultinacionales farm ac®uticas no han dem ostrado dem asiado inter®s en la influencia de la m ente para
curar num erosas enferm edades porque esas investigaciones ser²an m enos rentables que las encam inadas a
vender caras m edicinas, m uchas de las cuales acaban siendo retiradas del m ercado por su nula
efectividad o por los efectos secundarios.

èEn el a¶o 2002, el doctor B ruce M oseley realiz· un experim ento sobre el efecto placebo en la
cirug²a, algo en lo que los propios cirujanos no cre²an, y que fue publicado en The New  England Journal
of M edicine.

èEl experim ento buscaba averiguar qu® parte de la operaci·n en los casos de osteoartritis de rodilla
era la que realm ente elim inaba el dolor a los pacientes. Se realiz· una prueba controlada en 180
pacientes con graves problem as de osteoartritis, separados en tres grupos. D os grupos ser²an
intervenidos quir¼rgicam ente y con el tercer grupo se em plear²a una operaci·n placebo, esto es,
sim plem ente se fingir²a la operaci·n.

èU na vez que el paciente estaba en la m esa de operaciones, el cirujano recib²a un sobre en el que
dec²a si realizaba la operaci·n o no, lo m ostraba al resto del equipo sin decir nada e iniciaba el
procedim iento que indicaba el sobre.

èSe proced²a a la anestesia parcial, se colocaba la tradicional tela para im pedir al paciente ver de
cintura hacia abajo y com enzaba la operaci·n real o la operaci·n placebo. El paciente pod²a ver la
intervenci·n por un m onitor y com probar todo lo que estaba sucediendo, pues incluso en la operaci·n
placebo el paciente ve²a c·m o estaban operando su rodilla, sin ser consciente de que era un v²deo de otra
intervenci·n. En los casos de la operaci·n placebo, se realizaban las incisiones, para dejar prueba de la
operaci·n, pero el cirujano sim ulaba todo el resto del procedim iento, im itando todos los m ovim ientos y
secuencias del v²deo.

èEl propio doctor Bruce M oseley afirm · sentirse inc·m odo por estar realizando una falsa cirug²a,
siendo cirujano y contradiciendo sus propias creencias.

èU na vez realizadas las operaciones se hizo un seguim iento de los pacientes. H asta dos a¶os m §s
tarde, ninguno de los pacientes fue inform ado del tipo de operaci·n a la que hab²a sido som etido. Los
resultados fueron asom brosos, ya que en todos los grupos, los que fueron intervenidos y los que no, se
registraron los m ism os resultados.



èA lgunos de los pacientes con los que se hizo una intervenci·n placebo y que antes de la operaci·n
apenas pod²an cam inar, luego ten²an una vida norm al sin dolores.

èEl doctor Bruce M oseley pas· de ser un total esc®ptico a creer en el poder de la m ente, ya que pudo
com probarlo por s² m ism o, concluyendo que tanto o m §s im portante que la propia operaci·n eran las
creencias de los pacientes... Piensa en ello, D avid. N os verem os m a¶ana.



16
L a nueva era de la m ente

A la m a¶ana siguiente, cuando D avid baj· al refectorio a desayunar se alegr· enorm em ente de ver a
Joshua entre los m onjes. Tem ²a que la larga sesi·n del d²a anterior lo hubiera dejado agotado. D urante el
desayuno, D avid lo vio bastante entero. Por eso no se sorprendi· m ucho cuando Joshua inici· su charla
en la sala de aprendizaje de form a inm ediata y hasta con br²o. Le sorprendi· m §s ver que alguien hab²a
dejado en la m esita una jarra con agua y dos vasos.

ð El sufrim iento de la hum anidad se debe a nuestra falta de com prensi·n sobre c·m o funciona
nuestro cerebro y el desconocim iento de la relaci·n entre el pensam iento y los sentim ientos ð dijo
Joshua retom ando la palabra.

èSe siguen gastando m iles de m illones en descubrir nuevos planetas y galaxias. Se han hecho
incalculables esfuerzos econ·m icos para crear arm as destructivas, en vez de invertirlos en descubrirnos
a nosotros m ism os, en investigar nuestro cerebro y su desconocido potencial, nuestra galaxia interna. N o
se ha utilizado ni una ²nfim a parte de ese esfuerzo, ni hem os descubierto apenas nada de lo que la m ente
es capaz, aunque por fin parece que eso em pieza a cam biar.

èH asta ahora, D avid, hem os hablado de psicolog²a, de superaci·n, de algunos principios del ®xito, de
la m anera correcta de pensar, de superar los m iedos y las lim itaciones, del prop·sito, de los sue¶os, de
la m otivaci·n y la inspiraci·n, del perd·n, del poder de la m ente y de m uchos principios fundam entales
en nuestra vida. A hora te quiero hablar de los nuevos descubrim ientos cient²ficos de los cuales te vas a
poder beneficiar.

èFinalm ente, la ciencia y la espiritualidad se han unido para poder entender m ejor c·m o
funcionam os, c·m o trabaja nuestro cerebro, y encontrar el verdadero conocim iento para m ejorar nuestras
vidas, aunque el trabajo y el cam bio com ienzan por uno m ism o.

èC om o quien dice, acabam os de com enzar un nuevo siglo, y ya podem os observar que se han
producido grandes y acelerados cam bios en el m undo. H a habido sorprendentes vuelcos financieros y
pol²ticos, una serie de pa²ses em ergentes est§n relevando a los cl§sicos m otores econ·m icos, y est§
cuajando una nueva revoluci·n tecnol·gica, social y cultural en casi todo el m undo. Se ha abierto una era
de incertidum bre para algunos y de gran crecim iento y evoluci·n para otros.

èSon m om entos de grandes reflexiones, pero ante todo son m om entos de cam bio y adaptaci·n a una
nueva era y una nueva conciencia universal. C reo que por fin la sociedad com ienza a despertar, a
descubrir la nueva conciencia que debe transform ar a la hum anidad.

A D avid no se le escap· el entusiasm o que Joshua, haciendo un evidente esfuerzo f²sico, insuflaba a
sus palabras.

ð Las ¼ltim as d®cadas de progreso tecnol·gico y econ·m ico llevaron a las sociedades desarrolladas
a una regresi·n espiritual, al placer m §s trivial e instant§neo a cam bio del dolor y del vac²o del m a¶ana,
y las dejaron sin m odelos ni referentes realm ente v§lidos.

èSinceram ente creo que necesitam os m §s y m ejores m odelos que seguir ð reflexion· Joshuað .
Personas ²ntegras, l²deres que sean capaces de ilum inar con su ejem plo, capaces de poner en acci·n los
m ejores valores del ser hum ano. N ecesitam os ejem plos e historias de superaci·n personal, historias



capaces de inspirar y de generar esperanza.
èN ecesitam os l²deres, y ese liderazgo nace en uno m ism o, ya que cada uno debe ser su propio l²der y

asum ir esa responsabilidad. £se debe ser tu objetivo, D avid. Es hora de despertar hacia una nueva
conciencia, uniendo nuestras m entes y nuestra energ²a por el bien com ¼n de la sociedad. Es hora de
rescatar los valores esenciales, para volver a conectar y recuperar nuestra propia hum anidad. Es hora de
tom ar decisiones y de convertirse en parte de la soluci·n, no del problem a. Est§ en nuestras m anos,
depende de cada uno.

èT¼ puedes convertirte en una influencia positiva en la vida de otras personas, en la sociedad. Para
ello tienes que definir de form a clara y distinta tus valores, tus principios y darle un verdadero
significado y prop·sito a tu vida.

èEn el pasado reciente, todos nosotros hem os estado siguiendo la corriente sin plantearnos ad·nde
nos llevaba, pero es hora de hacer un alto en el cam ino y preguntarnos ad·nde vam os si nos dejam os
llevar por esa corriente. N inguno de nosotros puede cam biar el m undo directam ente, sin m §s, pero s²
debem os cam biar nosotros m ism os, y cuando nosotros cam biem os el m undo tam bi®n cam biar§. En
consecuencia, hem os de tom ar decisiones siem pre por nosotros m ism os. Si t¼ no tom as decisiones,
alguien las tom ar§ por ti, y si no tienes un plan, el m undo tendr§ un plan para ti. Porque lo que te puedo
asegurar es que si no tom as decisiones, siem pre acabar§s donde no quieres. Es hora de que cada uno de
nosotros aceptem os la responsabilidad de nuestro propio cam bio y que decidam os ser parte de ese
cam bio.

èCada d²a que nos m ostram os indiferentes es un d²a que dam os la espalda al m undo, a nuestro futuro
y a las generaciones venideras.

D avid se sorprendi· por la intensidad de las palabras de Joshua, pero debido a ese ²m petu, parec²a
com o si le costara respirar, com o si la vehem encia de su discurso le pasara factura.

ð Pero ha llegado el m om ento que durante tantos a¶os he estado esperando ð dijo Joshuað . Estam os
entrando en una nueva era, la era de la espiritualidad y el conocim iento interior, que, unida a la ciencia
de m anera positiva y constructiva, puede y debe cam biar el futuro, creando una nueva conciencia y una
nueva educaci·n.

èEn abril del a¶o 2000, un selecto grupo de los m ejores psic·logos, fil·sofos y neur·logos se reuni·
en un encuentro auspiciado por el M ind &  Life Institute junto con su Santidad el D alai Lam a y un nutrido
grupo de eruditos budistas.

èSu Santidad el D alai Lam a se¶al· que el budism o y otras tradiciones contem plativas y de
m editaci·n hab²an desarrollado unas t®cnicas que parec²an ayudar a cultivar algunas habilidades m uy
valiosas, com o el equilibrio em ocional, la atenci·n en el presente, la am abilidad, la com pasi·n, la
confianza o el altruism o, entre otras. A sim ism o, indic· que las personas que cultivaban su m ente de esta
m anera tam bi®n dism inu²an su sufrim iento m ental y f²sico, y m ejoraban su bienestar y su arm on²a interior.
Su Santidad el D alai Lam a solicit· a los cient²ficos asistentes a aquel encuentro que investigaran de
acuerdo con sus paradigm as y procedim ientos si esas t®cnicas eran beneficiosas y que, de ser as², y
fuesen confirm adas cient²ficam ente, ideasen m aneras para poder ense¶arlas, de form a que m §s gente
pudiese beneficiarse de las m ism as.

D avid observ· con alegr²a que el discurso de Joshua hab²a vuelto a cobrar ²m petu. Estaba
apasionado, y sus argum entos flu²an con claridad y orden.

ð La ciencia est§ dando pasos gigantescos gracias a esa uni·n de cient²ficos y l²deres espirituales,



creando sinergias entre la com unidad cient²fica y la espiritual para descubrir el enorm e potencial que
poseem os, haciendo posible al m ism o tiem po que esos conocim ientos lleguen al p¼blico en general.

èSe han intensificado los experim entos cient²ficos sobre las consecuencias biol·gicas de las t®cnicas
de contem placi·n y m editaci·n. M uchos de ellos han sido posibles gracias a m uchas organizaciones,
adem §s del M ind &  Life Institute. Estos experim entos revelan entre otras cosas que, la t®cnica llam ada
m indfulness, que podr²am os traducir com o ñatenci·n plenaò o ñconciencia plenaò, es decir, ñprestar
atenci·n de m anera intencionada al m om ento presente sin juzgarò, es un procedim iento extrem adam ente
efectivo para cam biar las conexiones neuronales del cerebro e inducir cam bios biol·gicos en la m ente,
en las §reas encargadas de las em ociones, lo que facilita cam bios a m ejor en el com portam iento.

èLa atenci·n plena nos hace ser conscientes del m undo interior de la m ente, nos perm ite m antenernos
cada vez m §s en el presente, y eleva nuestro nivel de conciencia sobre nuestros propios pensam ientos y
sentim ientos. Y todo ello reduce los niveles de estr®s, lo cual, a su vez, increm enta nuestra capacidad
para saber gestionar nuestras em ociones y nuestro com portam iento.

Esa descripci·n record· a D avid su segundo d²a en K atm and¼, en el que logr· m antenerse en el
presente y se com port· com o el observador, sintiendo y siendo consciente de sus em ociones.

ð D urante los ¼ltim os a¶os, esta t®cnica est§ integr§ndose en la m edicina y la psicolog²a
occidentales. Com o ha dem ostrado R ichard D avison, reconocido neurocient²fico y psic·logo, la pr§ctica
del m indfulness es la m anera m §s efectiva de aum entar la autoconciencia, reducir el estr®s, sus s²ntom as
f²sicos y psicol·gicos, de aum entar la paz interior y el bienestar general. Su pr§ctica es capaz de
m odificar las a®reas del cerebro que son las responsables de nuestra respuesta fisiol·gica al estr®s, la
calidad de nuestra vida em ocional y las relaciones personales.

èEste enfoque m ental y espiritual es algo relativam ente nuevo para la ciencia y el m undo occidental,
aunque tiene una antig¿edad de unos 2.500 a¶os y es la base principal de las pr§cticas budistas.

èLa prestigiosa revista cient²fica PNAS, Proceedings of the National Academ y of Sciences of the
U nited States of Am erica, ha publicado en los ¼ltim os a¶os num erosos estudios sobre estos avances, y
las conclusiones de los m ism os confirm an que tanto la exposici·n a un acontecim iento traum §tico com o el
entorno y nuestra percepci·n del m ism o pueden alterar nuestra biolog²a, cam biar la im pronta gen®tica y
m odificar la estructura de nuestro cerebro, con consecuencias f²sicas y m entales.

èSeg¼n los descubrim ientos de Richard D avison, el cerebro tiene la capacidad de transform ar nuestra
vida. A trav®s de nuestra m ente podem os cam biar las respuestas a nuestras experiencias, ya que nuestro
cerebro es un ·rgano construido para m odificarse en respuesta a las experiencias.

èEs decir, nuestra percepci·n controla nuestro com portam iento ð dijo Joshuað . Esa percepci·n es
la conciencia creada por nuestras creencias, las cuales son generadas en funci·n de las conclusiones
obtenidas previam ente, de form a consciente o inconsciente, a trav®s de la experiencia, de nuestro
entorno, de nuestra educaci·n, de nuestra cultura. Todos esos condicionam ientos rigen nuestras
decisiones y nuestro com portam iento. Insisto en esto, porque no es solam ente m i opini·n, es algo que la
ciencia ha verificado.

èEsas creencias son el filtro de tu realidad, por lo que uno no ve el m undo tal com o es, sino tal com o
esa persona lo percibe. T¼ das el significado y el valor a los acontecim ientos de tu vida bas§ndote en
esas creencias.

èA l m ism o tiem po se ha descubierto y com probado la com unicaci·n bidireccional entre la m ente y el



cuerpo. El estudio de esta com unicaci·n bidireccional abre, y confirm a, la posibilidad de que nuestra
m ente cuente con los m ecanism os necesarios para influir sobre el cuerpo y sobre nuestra salud, f²sica y
em ocional.

èSeg¼n los expertos, en las pr·xim as d®cadas el ejercicio m ental, la visualizaci·n y la m editaci·n se
practicar§n igual que hoy se practica el ejercicio f²sico. Entenderem os plenam ente c·m o la m ente puede
m odificar la biolog²a perif®rica en beneficio de nuestra salud. Esto nos llevar§ a un m ayor control y
responsabilidad de nuestra propia salud.

èH abr§ grandes cam bios en la educaci·n, se ense¶ar§ a m aestros y a ni¶os m ejores m aneras de
controlar las em ociones y la atenci·n, a cultivar cualidades y valores com o la am abilidad, la com pasi·n
y el perd·n. Todos aprenderem os a regular las em ociones y a reducir la tensi·n y el estr®s para lograr
una m ente m §s sana. £stas son las conclusiones de algunos de los m ejores cient²ficos de la actualidad, y
ese cam bio en la educaci·n es una verdadera necesidad para toda la hum anidad.

èTodos estos descubrim ientos cient²ficam ente verificados nos perm iten tom ar conciencia de nuestros
pensam ientos, de nuestros sentim ientos y de nuestro entorno, en definitiva, de nuestra realidad. Y  nos
confirm an que es altam ente beneficioso tom ar conciencia del presente para que podam os identificar lo
que estam os sintiendo y observar lo que est§ ocurriendo en nuestro interior. A s² podrem os convertirnos
en nuestro propio observador y darnos cuenta de nuestros desaf²os internos, de nuestros pensam ientos, de
nuestro estr®s, lo cual nos perm itir§ m odificar nuestras pautas establecidas de com portam iento y
desengancharnos de las em ociones negativas que se van acum ulando en nuestro fren®tico estilo de vida
actual.

èD esde esa posici·n de observador podem os trabajar en nuestro interior y tom ar el control, podem os
influir conscientem ente de m anera positiva en nuestras em ociones a trav®s de la m ente... A um entar
nuestro nivel de conciencia m anteniendo nuestra atenci·n en el presente nos ayuda a centrarnos y
recuperar el equilibrio interior, obteniendo con ello una m ayor sensaci·n de plenitud y bienestar entre el
cuerpo, la m ente y el esp²ritu, y siendo capaces de m ostrar m §s em pat²a, bondad y com pasi·n.

èTodo esto no son suposiciones, tam poco m eras opiniones, ni una esperanza o un deseo: es una nueva
realidad que tenem os que incorporar a nuestras vidas, es la opini·n contrastada de los m ejores expertos.
Pero es la decisi·n de cada uno aplicar o no estos conocim ientos. Poco a poco, todo esto de lo que
estam os hablando ser§ una realidad para m §s personas en el planeta; lo que unos pocos hab²an
descubierto hace siglos ahora com ienza a ser accesible para todo el m undo. Se abren infinitas
posibilidades, porque esto es tan s·lo la punta del iceberg de lo que a¼n est§ por descubrir.

ð àY  qu® suponen esos descubrim ientos para alguien com o yo? ð le plante· D avid a Joshua.
ð Lo que supone es la confirm aci·n de que, cam biando nuestra m ente, m odificando nuestra m anera de

pensar, seleccionando nuestro entorno y la inform aci·n que recibim os, podem os cam biar nuestra vida.
Esto, en ¼ltim a instancia, significa que no som os prisioneros de nuestros genes, que ®stos no determ inan
nuestra vida, y que poseem os un ilim itado potencial.

èEso quiere decir que ya no hay excusas, D avid, que las lim itaciones solam ente est§n en nuestra
m ente, que s·lo existe una persona capaz de lim itar tu desarrollo personal: t¼ m ism o. Esa transform aci·n
es posible y est§ en tus m anos.

èM e alegra m uch²sim o que hoy en d²a la ciencia, la biolog²a y la neurolog²a hayan confirm ado algo
que hace a¶os pude com probar y experim entar en persona. El escepticism o de la ciencia se ha convertido
en creencia.



ð Ese descubrim iento de las conexiones entre el cuerpo y la m ente, y la plasticidad de ®sta m ediante
la m editaci·n y el autoan§lisis que t¼ ya conoc²as, Joshua, àes la raz·n de tus sorprendentes cualidades?

ð En cierto m odo as² es, D avid. Es una parte de ello, aunque para m ² no fue propiam ente un
descubrim iento, sino m §s bien una consecuencia; fue algo que progresivam ente fue ocurriendo en m i vida
de m anera inconsciente, ya que fue resultado de la aplicaci·n de t®cnicas, de visualizaci·n, de
m editaci·n, para controlar m ejor m i m ente y m is em ociones.

èN o es solam ente el conocim iento lo que te puede llevar a esos niveles, sino la constante aplicaci·n
de ese conocim iento, la pr§ctica, la voluntad y ante todo, creer en ello.

èToda persona tiene la capacidad de aprender a cam biar conscientem ente su estado em ocional. £sa
es la verdadera sabidur²a. Tenem os que dejar de ser las im potentes v²ctim as de nuestra m ente y sus
em ociones, asum iendo nuestra propia responsabilidad sobre nuestros pensam ientos,
responsabiliz§ndonos de las decisiones que tom am os sobre la m anera de nutrir nuestra m ente. A s²
serem os realm ente capaces de m ejorar el control de las em ociones negativas y destructivas que nos
perjudican y nos causan da¶os em ocionales.

èLos cam bios en nuestros com portam ientos, en el entorno y de h§bitos, provocan cam bios neuronales
que term inan por m odificar la estructura de nuestro cerebro. Ese cam bio es una realidad, cient²ficam ente
dem ostrada, que ya nadie discute. Pero dicho cam bio no surgir§ por un sim ple deseo, sino poni®ndonos
m anos a la obra y provocando esos cam bios conscientem ente.

èCom o recordar§s, dijim os que el subconsciente es el disco duro en donde nuestra m ente guarda toda
la inform aci·n y las experiencias que vivim os, y que toda esa inform aci·n alm acenada es el generador de
nuestras creencias y percepciones, por lo que, en definitiva, controla nuestras decisiones y nuestros
com portam ientos.

èLos acontecim ientos que suceden a nuestro alrededor activan nuestras creencias y nuestros
com portam ientos de m anera autom §tica. La buena noticia es que el subconsciente es program able, es
decir, seguir§ absorbiendo toda la inform aci·n a la que se le exponga consciente o inconscientem ente,
por lo que podem os m odificar la program aci·n anterior.

èàC·m o crees que afecta al cerebro y a las em ociones m antenerse dos horas frente a la televisi·n ante
unos fr²volos y degradantes program as televisivos, donde pueden estar gritando durante horas, en un
espect§culo vergonzoso y denigrante? àN o piensas que le afecta de m anera m uy diferente ver reportajes
que le aportan form aci·n, conocim iento e inspiraci·n, o leer dos horas de un libro constructivo, que nos
hace reflexionar y nos aporta inform aci·n para nuestro desarrollo personal? ð pregunt· Joshuað . C reo
que sabes las respuestas perfectam ente.

ð A hora com prendo la gran influencia de toda la inform aci·n a la que m e expongo ð dijo D avidð .
Tengo que ser consciente de ello para elegirla correctam ente.

ð Cierto, es ah² donde la voluntad y la disciplina entran en juego; si quieres com enzar a controlar en
m ayor m edida tu interior, tienes que com enzar a vigilar tu exterior, t¼ debes seleccionar y elegir
conscientem ente aquello que te ayuda, y desterrar aquello que te perjudica.

èàPor qu® crees qu® se invierten astron·m icas sum as de dinero en publicidad?
ð Porque im agino que ser§ efectiva, y tendr§ un alto nivel de influencia ð repuso D avid.
ð M ucho m §s de lo que im aginas. N o som os conscientes del enorm e poder del condicionam iento

exterior. Los m edios de inform aci·n y de com unicaci·n, y la educaci·n pueden destruir o construir



personas. Si tratas a una persona com o ya es, no m ejorar§, se quedar§ tal com o est§, y probablem ente
em peorar§. Sin em bargo, cuando tratas a una persona com o lo que puede llegar a ser, si tratas a una
persona creyendo en ella, si le atribuyes de antem ano las virtudes que quieres que adquiera, casi
inevitablem ente las desarrollar§. Por eso se debe tener m ucho cuidado con la form a en que se trata a las
personas, especialm ente a los ni¶os.

èSi le dices a un ni¶o que es tonto, lo m al que se porta, que no sabe escuchar, que nunca aprende, con
esas palabras le est§s creando sus lim itaciones. A bsorber§ esas afirm aciones y desgraciadam ente se
convertir§n en su realidad. £sas ser§n sus expectativas y su realidad.

èPor el contrario, si le reconoces de antem ano las cualidades que quieres que adquiera o increm ente,
si le dices lo inteligente que es, la gran capacidad que tiene y el enorm e potencial que atesora en su
interior, si le valoras cada acci·n positiva, si lo tratas con am or y com o a la persona que te gustar²a que
fuese, com enzar§ a com portarse de esa form a, inconscientem ente com enzar§ a actuar com o lo que t¼
afirm as que ®l es, graduablem ente adquirir§ las cualidades que previam ente le has alabado. Por eso es
tan im portante que t¼ creas en ®l, en las personas, y las trates, no por lo que son, sino por lo que pueden
llegar a ser.

èSom os lo que pensam os, som os lo que creem os, D avid, por lo que cuida lo que das y recibes, cuida
tus palabras hacia los dem §s y hacia ti m ism o. Las buenas palabras no son m §s caras que las m alas.

èSabem os que el cerebro hum ano, especialm ente en los prim eros a¶os de nuestra vida, es m ucho m §s
susceptible a cualquier influencia externa de lo que ser§ m §s tarde. Por esa raz·n, la inform aci·n, el trato
y la educaci·n son claves al principio de nuestra vida. D e ah² que cuanto antes se entrene de form a
apropiada la m ente, m ayor ser§ el im pacto positivo y la influencia futura sobre el com portam iento,
aunque el cam bio es posible a cualquier edad.

èLo que se ha descubierto y confirm ado tras num erosas pruebas con los m §s m odernos m edios
tecnol·gicos y cient²ficos para el estudio del cerebro es que ®ste, en efecto, puede cam biar. En realidad
siem pre est§ cam biando, nos guste o no, influido por el entorno, los est²m ulos y toda la inform aci·n que
nos rodea, por lo que siem pre podem os continuar aprendiendo y m ejorando. Siem pre.

E ntrenar la m ente

Joshua cerr· sus ojos y respir· profundam ente intentando recuperar la energ²a que D avid parec²a
absorber. Se tom · un peque¶o respiro, pero a pesar del cansancio que reflejaba, decidi· proseguir,
anim ado tam bi®n por la ansiosa m irada de D avid, que esperaba recibir m §s conocim ientos.

ð La pr§ctica de la atenci·n plena ð dijo Joshuað  se basa en la capacidad de m antener la atenci·n
en el m om ento presente, cultivando las habilidades para dom inar las em ociones, especialm ente las
em ociones negativas, sobre todo cuando nos enfrentam os a problem as. A l aum entar nuestra propia
consciencia sobre nuestros pensam ientos, adquirim os la capacidad de m inim izar esas em ociones
destructivas, de m odo que nos afecten lo m ²nim o posible durante el m enor tiem po.

èCuando hablam os de entrenar la m ente m e im agino que puede sonarte chocante, com o a casi todo el
m undo, aunque curiosam ente nadie tiene ese problem a cuando hablam os del entrenam iento f²sico, de ir al



gim nasio para tonificar y fortalecer los m ¼sculos. Entendem os que para m ejorar en cualquier disciplina
tenem os que sacrificarnos y ejercitarnos en ella; todo el m undo lo asum e sin problem as. Si querem os
ponernos o m antenernos en form a, tenem os que realizar un trabajo f²sico y aer·bico; no nos pondrem os en
form a viendo deportes por televisi·n.

èTodo el m undo asum e que para obtener un t²tulo profesional tiene que estudiar m uchos a¶os, que ese
conocim iento no va a llegar por casualidad. N o obstante, por alg¼n m isterioso m otivo las personas creen
que no es necesario entrenar la m ente. C reen que las cualidades de la salud em ocional, el equilibrio y la
estabilidad interior que todos deseam os, van a llegar com o por arte de m agia, o creen que nacem os con
ellas y que, si no las tenem os, no podem os hacer nada al respecto. O tros creen que todas estas
cualidades, virtudes o estados em ocionales llegar§n cuando las condiciones externas sean ideales,
cuando consigam os eso de lo que la sociedad nos ha convencido, cuando tengam os el trabajo perfecto, el
coche ideal, la pareja perfecta y la casa so¶ada; entonces serem os felices y todas esas cualidades
brotar§n de nuestro interior de alguna m anera; pero resulta que el cerebro es, en parte, com o un m ¼sculo
m §s, y su rendim iento depende tam bi®n de su entrenam iento.

èSi querem os tener un cuerpo sano, debem os m antener una alim entaci·n equilibrada y una vida m §s
sana. N o vam os a obtener ese bienestar si nos abandonam os y com em os cualquier cosa cuando nos
apetece, porque si uno se alim enta de com ida r§pida y de dulces todos sabem os perfectam ente cu§l ser§
el resultado. Todo el m undo sabe eso; unos lo aplican y otros no; la voluntad y la decisi·n es personal,
pero todo el m undo lo com prende. Ya lo sabes, D avid, si quieres tener m §s energ²a, m §s vitalidad y un
m ejor bienestar, tienes que escoger los alim entos que te ayuden a obtener ese resultado.

èA l igual que si querem os tener una m ente sana, para alcanzar una m ejor calidad de vida em ocional y
encontrar una arm on²a interior, tenem os que aprender y practicar una serie de h§bitos m §s positivos.
Tenem os que entrenar la m ente. Tenem os que elegir y darle de com er correctam ente. D el m ism o m odo
que encontram os el tiem po para com er y dorm ir, tenem os que disponer de un tiem po para el desarrollo
personal y para seguir aprendiendo.

èLos sabios siguen aprendiendo constantem ente, por eso son sabios, m ientras que los ignorantes
creen que ya saben todo lo necesario y no necesitan saber m §s. M uchos consideran que el aprendizaje es
algo tem poral, propio de la edad escolar o universitaria, en vez de considerarlo com o un cam ino
constante y de evoluci·n sin fin.

èUn sabio sabe que si deja de aprender, deja de estar vivo. Es el m §s hum ilde de todos, porque es
consciente de todo lo le queda por aprender y siem pre tiene sus puertas abiertas para absorber nuevo
conocim iento. Por eso S·crates dijo: ñY o s·lo s® que no s® nadaò.

è£sa es la diferencia entre la sabidur²a y la ignorancia. C om o dijo alguien una vez: ñU n sabio nunca
dice todo lo que piensa, pero siem pre piensa todo lo que dice, m ientras que un ignorante siem pre dice
todo lo que piensa y nunca piensa lo que diceò.

èUn sabio reconoce que el aprendizaje, el progreso y el desarrollo interno no se detienen jam §s ð
afirm · Joshuað . Sabe que tiene que seguir cultivando la m ente, ya que es m uy consciente de que si no se
utiliza, se debilita y se atrofia. Para m antener un m ¼sculo fuerte y en form a hay que ejercitarlo; la m ente
es exactam ente igual y su ejercicio es el aprendizaje continuo. El concepto deñsabidur²aò ha cam biado en
nuestra sociedad; antiguam ente se consideraba sabios a aquellos que sab²an m §s sobre m atem §ticas,
astrolog²a, filosof²a y algunas otras ciencias. Y ante todo eran considerados sabios, no solam ente por su
conocim iento, sino porque ¼nicam ente unos pocos ten²an esa inform aci·n, el acceso a ella estaba



lim itado a una m inor²a.
èLa verdadera sabidur²a actual est§ en el conocim iento de uno m ism o, en nuestra com prensi·n

interior, no en la acum ulaci·n de datos. Un sabio en el m undo actual es aquel que entiende los procesos
de la m ente y los pensam ientos, y por lo tanto tiene la capacidad de gobernarse a s² m ism o y a sus
em ociones. U n sabio es aquel que se convierte en su propio due¶o.

èSi querem os datos sobre cualquier tem a, hoy en d²a la m ayor parte de esa inform aci·n la tenem os a
un clic de distancia.

èPero el c·m o no es tan im portante, puede que incluso ya lo sepam os; lo que necesitam os es el
porqu®, la inspiraci·n para llevar a cabo las acciones necesarias para ir desde donde estam os hasta
donde querem os ir, la inspiraci·n para tom ar la decisi·n y cam biar el rum bo de nuestro destino, la
m otivaci·n para pasar a la acci·n a pesar de los m iedos.

ð Entonces, àcu§l es el objetivo principal de ese entrenam iento m ental? ð quiso saber D avid.
ð Com o ya hem os hablado, nuestra calidad de vida depende en gran parte de nuestra salud

em ocional, y esa salud em ocional reside en nuestra capacidad de controlar m ejor la m ente y nuestros
pensam ientos. La paz m ental es uno de los m ayores bienes que una persona puede poseer. Sin em bargo, si
no elevam os nuestra conciencia sobre la m ente y nuestros pensam ientos, en algunos casos la m ente puede
convertirse en nuestro peor enem igo.

èPor consiguiente, el objetivo prim ordial es aum entar la capacidad de centrar la atenci·n en el
m om ento presente, siendo m §s conscientes de nuestros propios pensam ientos y sentim ientos, lo cual nos
perm ite reorientar la atenci·n cuando ®sta se desv²a y regular nuestras em ociones.

èY  eso lo logram os a trav®s de la atenci·n plena, tom ando decisiones d²a a d²a, escogiendo la
inform aci·n, m odificando h§bitos destructivos y adquiriendo h§bitos positivos que nos ayuden en
nuestros objetivos, aprendiendo a cam biar nuestro estado m ental cada vez de m anera m §s r§pida, siendo
m §s conscientes de las em ociones, centr§ndonos en lo que s² querem os, en nuestros sue¶os, con m etas y
objetivos claros, con el coraje y la determ inaci·n de enfrentarnos a los m iedos y las dudas, m anteniendo
la voluntad y la disciplina, con el prop·sito de ser m §s fuertes que las circunstancias. £sas son las
herram ientas para la transform aci·n que t¼ deseas, D avid.

èEn el d²a a d²a, con la rutina, el trabajo, las preocupaciones y todas las obligaciones, no podem os
evitar que nuestra m ente divague. Sin em bargo, con estos conocim ientos y su pr§ctica cada vez ser§s m §s
consciente de lo que est§ sucediendo en tu interior, para as² tom ar el control de tu vida.

èC ada em oci·n lleva consigo un m ensaje im pl²cito, por lo que los sentim ientos negativos te avisan de
que algo no est§ bien, de que te est§s centrando en los problem as en vez de en las soluciones o las
alternativas. D e este m odo podr§s detectar con rapidez las em ociones destructivas que alteran el
equilibrio de tu m ente y reducirlas. Cam bia el enfoque de tus pensam ientos y cam biar§n tu energ²a y tus
em ociones.

èN o podem os perm anecer pasivos y dejar que las em ociones negativas se adue¶en de nosotros.
Tenem os que conocernos m ejor y poner los rem edios para que esas em ociones no se conviertan en
estados de §nim o constantes y se instalen c·m odam ente en nuestra m ente.

èLa tecnolog²a est§ desem pe¶ando un papel m uy im portante en este aspecto y no dem asiado positivo,
ya que constantem ente est§ desviando nuestra atenci·n del presente, del aqu² y ahora de verdad. La
tecnolog²a nos ofrece la oportunidad y la opci·n de acceder a inform aci·n m aravillosa y privilegiada que



hace a¶os era im pensable. H oy en d²a recibim os cuatro veces m §s inform aci·n que en los a¶os sesenta,
estam os rodeados de inform aci·n y de constantes est²m ulos externos.

èTodos estos avances nos han unido virtualm ente y nos han desconectado f²sicam ente; el contacto real
con las personas es inferior al que era; la tecnolog²a ha individualizado m §s a las personas y en algunos
casos ha logrado unirlas en la distancia, generando la sensaci·n de que el contacto aum enta. Sin em bargo,
la realidad puede ser distinta, ya que en dem asiadas ocasiones las a²sla de los que est§n a su lado.
A lgunos cuentan por cientos a sus am igos en las redes sociales, pero a veces no tienen a qui®n dar un
abrazo.

èSe pensaba que los m ·viles, los correos electr·nicos e internet en general nos facilitar²an la vida y
tendr²am os m §s tiem po. Si bien sus ventajas son enorm es, en algunos aspectos el efecto es el contrario y
cada vez son m §s los que, com o si se tratara de una nueva droga, no logran desconectar su m ente de esa
tela de ara¶a, para reflexionar y sentir. N o hace m ucho asist² a una cena, en la que fue m uy triste observar
c·m o algunas personas prestaban m §s atenci·n a su tel®fono m ·vil que a la persona que ten²an a su lado.
La tecnolog²a nos persigue y absorbe de tal m anera que com prim e el tiem po sin dejarnos los suficientes
m om entos de calidad en nuestras vidas, y vem os c·m o nuestro tiem po pasa sin poder realizar las cosas
que realm ente querem os hacer.

èPiensa en c·m o ser²a tu vida ahora sin un ordenador y sin un tel®fono m ·vil. Pi®nsalo. Parece que la
gente est§ esperando con im paciencia y en todo m om ento un m ensaje o una llam ada. D avid, àt¼ crees que
som os conscientes del grado de dependencia tecnol·gica de nuestras vidas? ð inquiri· Joshua.

èN ecesitam os conectar, sentir, pero hem os de recuperar el verdadero contacto hum ano. Y al m ism o
tiem po tenem os que encontrar el tiem po para pensar, para reflexionar, para escuchar nuestro interior,
para frenar el fren®tico ritm o de vida actual, centrarnos en nuestras prioridades para buscar m om entos de
paz y una m ayor arm on²a, con nosotros m ism os y con los dem §s.

èEl m undo siem pre est§ intentando llam ar tu atenci·n para distraer tu m ente en cosas por lo general
sin relevancia. Estam os perdiendo la capacidad de estar en el presente, nuestras m entes siem pre est§n
ocupadas en alg¼n otro lugar, queriendo llegar a otro lado o situaci·n distinta de la que estam os.

èCada vez se habla m §s del m ultitasking, la m ultitarea; las personas creen que pueden hacer
num erosas cosas al m ism o tiem po, leer un inform e m ientras hablan por tel®fono o env²an un correo
electr·nico, en definitiva, haciendo una cosa y pensando en infinidad de cosas m §s. Bien es cierto que a
veces logram os hacer varias cosas a la vez, pero eso hace que cada vez seam os m enos capaces de
m antener la concentraci·n en algo en concreto. M uchas personas, m ientras est§n haciendo una tarea, se
est§n interrum piendo a s² m ism as constantem ente, su m ente se dispersa para hacer una llam ada, enviar un
correo, a¶adir una tarea m §s a su lista o cualquier otra cosa; no pueden m antener la concentraci·n en las
prioridades. Y luego se asom bran de que no han finalizado m uchas de las tareas que pretend²an o no las
han hecho bien... àN o te ocurre a veces que est§s leyendo algo y al llegar al final de la p§gina no tienes ni
idea de lo que has le²do?

ð D em asiadas veces ð contest· D avid riendo.
ð Eso siem pre ha ocurrido, pero ahora cada vez m §s porque la m ente est§ expuesta a esos constantes

est²m ulos externos y se ha reducido su capacidad de concentraci·n.
èSin quererlo, la m ente va saltando de un lado a otro, pensando al m ism o tiem po en distintas cosas;

puedes estar leyendo m ientras tu m ente est§ pensando en todo lo que tienes que hacer, o se va de paseo a
visitar las preocupaciones y as² un sinf²n de distracciones. M ientras, sigues leyendo con el piloto



autom §tico, sin saber qu® est§s leyendo, hasta que vuelves al presente y te das cuenta de que no tienes ni
idea de lo que has le²do. £ste es un buen ejem plo de que la m ayor parte del tiem po estam os dirigidos por
el subconsciente aunque cream os lo contrario.

èSe ha dem ostrado que aquellas personas que realizan una tarea espec²fica, en vez de hacer varias al
m ism o tiem po, son m §s productivas que aquellos que creen que pueden realizar num erosas tareas a la vez
ð afirm · Joshuað . Todos los est²m ulos externos, correos, m ·viles, llam adas y todo tipo de inform aci·n
que recibim os, genera una sensaci·n de estar totalm ente ocupados, incluso de agobio y estr®s, y
confundim os esa sensaci·n con ser productivos.

èEsas situaciones crean la sensaci·n de que los problem as nos superan, de que la enorm e lista de
tareas no se acaba nunca. Esto suele llevar a una incapacidad para avanzar, quedam os agobiados y
paralizados, y no pasam os a la acci·n para resolver los problem as.

è£sta es precisam ente la prioridad principal en las grandes em presas hoy en d²a: reducir o elim inar
las enorm es distracciones y las constantes interrupciones creadas por la tecnolog²a y el entorno.

èSi esto sucede, tienes que organizar tu trabajo por orden de prioridades, distinguiendo las cosas
im portantes de las urgentes y pasar a la acci·n de inm ediato. A s², esa gran m onta¶a se convertir§ en un
grano de arena. D ecide y act¼a, pasa a la acci·n con prioridades y ver§s c·m o tu confianza crece y los
problem as se em peque¶ecen.

èSi no tenem os un objetivo claro, no podem os centrarnos en ®l. Tienes que saber siem pre cu§l es tu
objetivo para poder alcanzarlo. Es dif²cil acertar en la diana si no sabes d·nde est§.

èC uando nos descentram os, nos pasam os la vida con la m ente en otro lugar y nuestros pensam ientos
siguen saltando de un lado a otro sin parar, ya que la capacidad de m antener la concentraci·n sobre algo
en concreto est§ dism inuyendo debido a la m asiva inform aci·n que recibim os hoy en d²a. El cerebro no
funciona bien con la dispersi·n.

èA dem §s, toda la tecnolog²a que nos rodea y esos constantes est²m ulos externos nos provocan una
subida de dopam ina, que se dice que puede ser adictiva. Si uno se ha habituado a la dopam ina, cuando no
recibe esa dosis tiene una sensaci·n de aburrim iento; por eso la tecnolog²a puede ser adictiva.

èLa dopam ina no tiene que ver con el placer o la felicidad, sino con la anticipaci·n del placer. Se
genera cuando creem os o esperam os que vaya a suceder ese placer. Se dispara, por ejem plo, cuando
alguien va a abrir un regalo, pero una vez abierto, la intriga y el entusiasm o desaparecen. Es esa
expectativa, esa anticipaci·n del placer, lo que provoca la subida de dopam ina... Tiene que ver m §s con
la persecuci·n del placer que con la felicidad en s² m ism a.

èVivim os en una ®poca en la que a veces estam os tan absortos con todo lo que ocurre alrededor que
nos olvidam os de nuestro interior. Vam os llenando nuestra vida de cosas exteriores, m ientras, sin ser
conscientes, se va agrandando la sensaci·n de vac²o interior, nos aislam os sin darnos cuenta, nos
alejam os del contacto personal y en ocasiones hasta perdem os la noci·n de la realidad.

èA  veces cam inas por la calle de una ciudad observando a las personas y m uchas de ellas parecen en
estado de trance, est§n ensim ism adas, llenas de prisa y tensi·n, y en m uchas ocasiones ni siquiera son
conscientes de la realidad a su alrededor.

Joshua alarg· una m ano lentam ente hacia la jarra de agua, se sirvi· en el vaso y bebi· a sorbos.
Respir· hondo. R ecobr· las fuerzas y entonces dijo:

ð Recuerdo algo que m e ocurri· en Barcelona hace m uchos a¶os... Fue durante una ®poca dif²cil en



m i vida. A unque al m ism o tiem po fue la ®poca en la que estaba volviendo al cam ino correcto; em pezaba
a rodearm e de libros, iba poniendo m is sue¶os y m is prioridades en orden, com enc® a invertir
nuevam ente en m i desarrollo, en reconectar con m i verdadero ser.

èSal²a de unas oficinas despu®s de dos d²as de reuniones m uy tensas para firm ar un contrato m uy
im portante tras m §s de a¶o y m edio de negociaciones. A cababa de conseguir ese contrato..., pero no
lanc® las cam panas al vuelo, ya que algunas lecciones anteriores m e hab²an ense¶ado a ser prudente y no
dar nada por hecho. Llam ® a m i socio, un buen am igo, para inform arlo.

èM ientras cam inaba, estaba en un estado reflexivo, m uy tranquilo... N o estaba tan contento por lo que
hab²a logrado com o porque ya era consciente del proceso en el que m e encontraba inm erso, de las
pruebas a las que m e estaba enfrentando la vida. Por m i m ente pasaban m uchas im §genes y pod²a ver ante
m ² todos los problem as, los retos y las dificultades que m e exig²an crecer...

èSegu² cam inando, recordando m uy conscientem ente todo lo que hab²a sucedido en m i vida durante
los ¼ltim os a¶os, lo que acababa de conseguir..., o eso cre²a en ese m om ento. Sent²a una extra¶a
sensaci·n de calm a y distancia respecto de m ² m ism o m ientras cam inaba por la avenida D iagonal. En ese
m om ento no sab²a c·m o describirlo, m e sent²a conectado con un todo, sin saberlo estaba siendo el
observador, hasta que una im agen m e detuvo.

èEn ese instante, desde lejos, vi a un anciano paralizado en m itad de la calzada intentando cruzar la
avenida. Llevaba una m uleta en cada m ano y de su hom bro colgaba en bandolera una gran cartera.

èEra com o si fuese invisible; àes que acaso era yo el ¼nico que lo ve²a en m itad de la calzada? M e
pregunt® cu§nto tiem po llevar²a all² intentando dar un paso m §s. H ab²a llegado hasta la m itad de la
calzada, que para ®l se hab²a convertido en una especie de gigantesco m uro, en un obst§culo insalvable.
El punto por donde cruzaba ten²a una m ²nim a inclinaci·n apenas perceptible, pero para aquel anciano ese
dram §tico m om ento se convirti· en una escalada al Everest; se qued· atascado, inm ·vil, tem blando,
im potente para dar un solo paso m §s. Sin lograrlo, intentaba dar ese ansiado paso, pero no era capaz de
levantar el pie del suelo; su pie parec²a chocar contra el suelo; el hom bre intentaba arrastrarlo con toda
su alm a. Castigado por la im potencia y la desesperaci·n que se apoderaron de ®l, ya no era capaz de
avanzar.

èA ¼n peor era la im agen de esa gran cartera colgando de su cuello. Parec²a un instrum ento de tortura,
pues con su peso le obligaba a agachar la cabeza, encorvando la espalda, y lo hund²a y anclaba a¼n m §s
al suelo.

èIm agino que no tuvo fuerzas para llegar hasta el paso de cebra por donde deber²a haber intentado
cruzar la avenida, por lo que para ahorrar energ²as com enz· a atravesarla justo al lado de un cruce.
Varios coches le pasaron rozando a gran velocidad. N adie paraba. La ¼nica preocupaci·n que ten²an
aquellos conductores era esquivarlo, m ientras protestaban con golpes de claxon y gestos airados para que
se quitara de en m edio.

èCom enc® a correr hacia ®l, intent® ayudarle a term inar de cruzar la avenida y salir del peligro, pero
el hom bre estaba totalm ente bloqueado y tem blaba. Logr® parar el tr§fico que, indiferente, pasaba
roz§ndonos; vi acercarse un taxi por una calle lateral. Llam ® al taxi y le hice se¶as con todas m is fuerzas.
El taxista m e hac²a indicaciones para que nos acerc§ram os hasta ®l, m ientras yo le hac²a indicaciones
para que se acercara hasta nosotros, hasta que finalm ente, con m is gestos, com prendi· que no pod²a
acercarm e con el anciano.

èN o s® m uy bien c·m o lo hizo, pero el taxi acab· parando, cruzado en la calzada, delante de los dos.



A br² la puerta del coche. El anciano segu²a totalm ente paralizado, no reaccionaba. Finalm ente cog² su
cartera, lo que hizo que se recobrara un poco, y las m uletas. Las puse en el coche m ientras se sujetaba
con un brazo en la puerta y con el otro sobre m i hom bro. Con un gran esfuerzo logr® introducirle en el
interior del veh²culo; al cogerle las piernas para m eterlas dentro del coche una vez sentado, pude
com probar que ®stas estaban com o una piedra, duras y fr²as; apenas ten²an m ovilidad, estaban com o
inertes.

èEl taxista estaba m olesto porque le hab²a hecho hacer un par de m aniobras indebidas. Pregunt·
ad·nde ²bam os y yo le pregunt® al anciano cu§l era la direcci·n exacta a la que se dirig²a. M e la dijo tras
pensar un poco; le respond² que yo iba en la m ism a direcci·n. El hom bre no entend²a del todo lo que
estaba sucediendo, pero esboz· una sonrisa de alivio.

èA l llegar a su destino le ayud® a salir del coche. D ije al taxista que m e esperara m ientras
acom pa¶aba al anciano hasta su casa. Una vez que m e asegur® de que estaba en su casa sano y salvo
regres® al taxi, pero no sin antes recibir una asom brosa m irada y una sonrisa acom pa¶adas de unas
m aravillosas palabras de agradecim iento que jam §s olvidar®. Fue un m om ento m §gico, una nueva lecci·n
de la vida.

èVolv² al taxi. Para entonces, el taxista ya hab²a com prendido toda la situaci·n. Se hab²a dado cuenta
de que acababa de conocer al anciano. Se sinti· conm ovido, pidi· disculpas por su actitud y tam bi®n
aprendi· algo de esa situaci·n.

èD urante los siguientes d²as no logr® quitarm e de la cabeza lo sucedido y m §s a¼n porque ocurri·
precisam ente en ese m om ento. N o lograba com prender c·m o tanta gente y tantos coches pasaron al lado
del anciano sin ser conscientes de su dram §tica situaci·n. Todos ellos estaban aislados del m undo real,
desconectados de los dem §s, yendo tan ensim ism ados en sus problem as, con sus prisas, tan preocupados
por s² m ism os, que no eran conscientes de su entorno. Sus m entes estaban en otro lugar, sin dejarles ver
lo que ocurr²a a su alrededor...

èLa vida tiene su particular m anera de ense¶arnos nuevas lecciones. Unas veces son dolorosas, otras
son conm ovedoras. En esta ocasi·n fue una gran lecci·n de hum ildad en el m om ento oportuno, que m e
sirvi· para abrir los ojos y ponerlo todo en la perspectiva correcta.

ð àPor qu® a veces parece que tenem os que sufrir o ver sufrim ientos para conectar y ser m §s
hum anos? ð pregunt· D avid.

ð Supongo que porque el sufrim iento nos hace m §s hum anos, y necesitam os sentirnos y ser m §s
hum anos. Es m uy triste que a veces tengam os que padecer desgracias o sufrir dram as para darnos cuenta
de las cosas que verdaderam ente son im portantes, conectar con lo que som os, con nuestra verdadera
esencia, y poner en perspectiva los valores y las prioridades en nuestra vida.

èEn esos m om entos, en los que dejam os de centrarnos en nosotros m ism os y en nuestras m iserias, en
los que som os capaces de ponernos en la piel de los dem §s y conectar, nos hacem os m §s hum anos,
porque recuperam os la em pat²a y nos sentim os m §s unidos. £sos tam bi®n son m om entos de espiritualidad.

èC ada d²a tenem os la oportunidad de influir en la vida de alguna persona de m anera positiva, si bien
para ello es prim ordial m antenerse en el presente, conectar con los dem §s y con la energ²a que rige el
universo, salir de nosotros m ism os y de nuestras preocupaciones para ser conscientes de lo que ocurre a
nuestro alrededor y abandonar el piloto autom §tico. D e esa m anera tam bi®n podrem os reconocer y
aprovechar las oportunidades que se presentar§n frente a nosotros.



àQ u® som os?

ð Som os nuestras em ociones y nuestras em ociones som os nosotros ð prosigui· Joshuað . Por eso
recuerda siem pre que lo que est®s sintiendo en este m om ento es la revelaci·n de lo que est§ sucediendo
en tu m ente, no en el exterior, por lo que en todo m om ento tus sentim ientos son los indicadores de tu
estado m ental.

èCada persona se crea a s² m ism a en funci·n de los pensam ientos que alberga y escoge..., y en
dem asiadas ocasiones dejam os que el universo exterior controle nuestro universo interior. Podem os y
tenem os que revertir eso, tenem os que hacer que el m undo interior controle el m undo exterior.

èLas fuerzas externas no son lo que determ ina nuestro destino, sino las decisiones que tom am os y
m antenem os en nuestro interior, a pesar de las circunstancias.

èCada d²a, en cada instante de tu vida, est§s construyendo tu futuro con tu m anera de pensar. La m ente
es la herram ienta m §s poderosa del universo, y el verdadero poder es creer en ella y en sus capacidades.

èTienes que tener una visi·n clara y definida de la clase de persona en la que te quieres convertir...
Si em piezas a com portarte ahora com o la clase de persona que quieres llegar a ser, en breve ®sa ser§ tu
realidad, tu nuevo yo, tu nueva historia.

èH em os m oldeado nuestra vida, nuestro car§cter y nuestros h§bitos en funci·n del entorno y nuestros
pensam ientos. Podr²am os decir que, en cierto m odo, la atenci·n plena es algo que la m ayor²a de las
personas han practicado inconscientem ente justo al rev®s, de form a negativa. A l prestar tanta atenci·n a
nuestras preocupaciones y m iedos cr·nicos y m antenerlos tan presentes en nuestra vida cotidiana se
convierten en creencias destructivas que nos atenazan, que frenan nuestra vida. Tu m undo interior crear§
las circunstancias del m undo exterior y no al rev®s.

Joshua volvi· a alargar la m ano para servirse agua. D avid no sab²a si deb²a ofrecerse a serv²rsela ®l.
Joshua parec²a decidido a hacer todos los esfuerzos necesarios y apurar hasta el final aquella sesi·n.

La transferencia em ocional

ð Creo que todos atravesam os por alg¼n m om ento en la vida, en el que todo parece derrum barse a
nuestro alrededor. A veces sentim os que hem os llegado a un punto donde las circunstancias nos superan,
donde las poderosas fuerzas del entorno en el que vivim os parecen haber tom ado el control de nuestra
vida, de nuestros sentim ientos, de lo que percibim os com o nuestra realidad. Si has llegado a ese punto,
donde las em ociones y las dudas se convierten en tu enem igo y te debilitan, es hora de retom ar el control
de tu vida. Y tienes que saber con toda certeza que puedes recuperar esa fuerza interior, el poder
personal para ponerte al m ando de tu vida.

èPara eso necesitas las herram ientas y el conocim iento para transform ar tu m undo interior. Tienes que
convertirte en el alquim ista de tus em ociones. En eso consiste la transferencia em ocional, en la capacidad
de reconocer nuestros estados negativos o em ociones destructivas para reducir su im pacto y duraci·n, y
transform arlos en fortaleza m ental.

èCuando elevas tu nivel de conciencia ð continu· Joshuað , ese sistem a de alerta de las em ociones
que has desarrollado se convierte casi en algo instant§neo, y con ®l puedes recuperar y dirigir la atenci·n



conscientem ente, reorient§ndola, im pidiendo que tu m ente se centre en los problem as, en las
preocupaciones del pasado o del futuro, cortando esa hem orragia de pensam ientos y sentim ientos
negativos para m antenerte en el presente, que es donde vives y donde se encuentra tu poder de
transform aci·n.

èLos pensam ientos negativos volver§n a m anifestarse, aunque cada vez actuar§s con m §s rapidez para
redirigir los pensam ientos cuando ®stos se desenfoquen. A l igual que con el zoom  de una c§m ara, cuando
la im agen se hace borrosa tienes que volver a enfocar para poder ver correctam ente.

èEl problem a no es el objeto o las circunstancias, sino la percepci·n de quien m ira, que, insisto,
depende del enfoque. Igual que un velero, continuam ente tienes que estar corrigiendo y redirigiendo el
rum bo; en este caso, la atenci·n de tus pensam ientos.

èC uando te enfrentes a los problem as y a las circunstancias de la vida que nos desaf²an y ponen a
prueba, lograr§s m inim izar el efecto de las em ociones negativas, logrando cada vez un m ayor control de
tus em ociones. A ese proceso es al que llam am os ñtransferencia em ocionalò, ya que, al elegir
conscientem ente aquello a lo que quieres dirigir y prestar tu atenci·n, est§s escogiendo tus pensam ientos,
y a su vez est§s eligiendo tus em ociones. Prim ero detectas tus em ociones negativas, ®se es tu m ensaje de
alerta, y luego reduces su influencia, para recuperar y centrar finalm ente tus pensam ientos en lo que
realm ente quieres, es decir, transfieres tu energ²a em ocional para lograr un estado de §nim o m §s positivo.

èEs un proceso consciente en el que el objetivo principal y lo que realm ente haces es retom ar tu
propio control m ental y em ocional para dirigirlo hacia lo que t¼ quieres... Eso es la transferencia
em ocional. D e esta m anera controlas tus pensam ientos en vez de dejar que tus pensam ientos te controlen
a ti.

èVam os a pensar por un m om ento de otra form a, vam os a com enzar por el final. La pregunta que
debes hacerte es: ñàC·m o m e quiero sentir?ò. Reflexiona un m om ento sobre ello, cierra los ojos y hazte a
ti m ism o la pregunta; piensa en algunos m om entos de tu vida en los que te has sentido com o
verdaderam ente te gustar²a sentirte, m om entos de alegr²a, de plenitud, de felicidad, m om entos de ®xito,
de paz interior... Piensa: ñàC·m o quiero sentirm e?ò Cierra los ojos, preg¼ntatelo y resp·ndete.

Tras un instante, la cara de D avid com enz· a ilum inarse con una sonrisa. A l revivir algunos de los
m ejores recuerdos de su vida, com enz· a sentirse del m ism o m odo en ese m om ento. D e esa sencilla
m anera, Joshua dirigi· la atenci·n de D avid hacia algo positivo, hacia lo que s² quer²a. A l cabo de un
rato, con los ojos a¼n cerrados y la sonrisa en su cara, D avid segu²a recordando algunos m aravillosos
per²odos de su vida, atrayendo esos m ism os sentim ientos al presente, hasta que Joshua retom · la palabra.

ð Bien, puedo verlo reflejado en tu cara. Cuando aportas buenos pensam ientos a tu m ente,
inevitablem ente los buenos sentim ientos im pregnan todo tu cuerpo. Por otro lado, sabes perfectam ente
qu® pensam ientos necesitas tener para sentirte deprim ido, triste o preocupado. En el fondo, todo el m undo
sabe cu§l es el resultado an²m ico cuando nuestra m ente se centra en los problem as; es m §s, la m ayor²a
son expertos en eso.

èA hora ya com prendes la im portancia del enfoque de tus pensam ientos... A quello a lo que diriges y
prestas m §s atenci·n es lo que vas a sentir... La siguiente pregunta es: ñàQ u® tipo de pensam ientos
necesitas tener para sentirte de la m anera que t¼ quieres?ò. R eflexiona nuevam ente...

D avid sonre²a ante tan incre²ble obviedad, porque jam §s se le hab²a ocurrido plantearse pensar de
esa m anera, pero la respuesta era de pura l·gica y sentido com ¼n.

ð àC·m o com enzaste t¼ a tener ese control? ð pregunt· D avid.



ð Cuando fui consciente de todo este proceso cre® m i propio sistem a, ide® m i sistem a de alerta, que
act¼a igual que el antivirus de un ordenador. En cuanto ten²a pensam ientos que generaban un sentim iento
negativo, destructivo, ese sistem a se activaba para redirigir m is pensam ientos en la direcci·n correcta.
H ace ya m uchos, m uchos a¶os, un antiguo m aestro hind¼ m e ense¶· esta t®cnica para cam biar el estado
em ocional, aunque hace d®cadas que se convirti· en algo natural, casi inconsciente, que m e ha ayudado
enorm em ente. Ya es algo natural, que se convirti· en un m ecanism o autom §tico. A hora quiero que m e
prestes m ucha atenci·n y sigas m is recom endaciones, que tengas la m ente abierta y receptiva a lo que te
voy a decir, a pesar de que pueda parecerte rid²culo.

ð D e acuerdo.
ð Son dos pasos que debes llevar a cabo, uno fisiol·gico y otro m ental. En prim er lugar, en cuanto se

active tu alerta y seas consciente de esos pensam ientos que no deseas, de que te est§s centrando en algo
negativo, tienes que desarrollar un gesto para pararlos y desactivarlos. En m i caso era un sim ple
chasquido con los dedos... M uy al principio, cuando ten²a pensam ientos m uy negativos o destructivos que
m e perjudicaban, incluso llegaba a darm e una torta a m ² m ism o, sin excederm e, claro.

D avid com enz· a re²rse al im aginarse a Joshua d§ndose un tortazo a s² m ism o. N adie pensar²a
vi®ndolo que ser²a capaz de hacer algo tan exc®ntrico.

ð H acer algo as² es com o apretar el bot·n que activa el m ecanism o para que esos pensam ientos no
puedan seguir fluyendo perjudicialm ente. Tienes que probar cosas, gestos... Puede ser ese chasquido, una
palm ada, lo que sea. El objetivo es recuperar y desviar tu atenci·n de los pensam ientos negativos y
redirigir conscientem ente tus pensam ientos hacia algo m §s positivo.

èTienes que decirles: ñáBasta! A qu² m ando yoò. Tienes que cuestionar tus propios pensam ientos
negativos, tienes que rebatirlos, frenarlos. D ebes recordarte de form a im perativa que esos pensam ientos
son in¼tiles, absolutam ente in¼tiles.

èC uando estam os deca²dos, tristes, el cuerpo se encoge, la respiraci·n es m §s corta y r§pida, nuestros
hom bros est§n ca²dos y encogidos, vam os con la cabeza gacha y m iram os m §s bien hacia el suelo. £se es
el lenguaje corporal que acom pa¶a a esos estados. Para m odificar un estado m ental es tam bi®n m uy
im portante cam biar la actitud corporal, ya que con esa disposici·n del cuerpo no se pueden tener
pensam ientos y sentim ientos positivos, de fortaleza, de la m ism a m anera que no es posible m antener una
sonrisa constante y sentirse preocupado al m ism o tiem po...

èTodos som os capaces de distinguir perfectam ente a una persona deprim ida o a una llena de
determ inaci·n por su actitud, su porte y la energ²a que transm ite, por lo que para cam biar un estado
m ental r§pidam ente tenem os que adquirir la posici·n corporal que nos lleve a ese estado.

èPrim ero debes recuperar la atenci·n sobre tu respiraci·n y respirar profundam ente. Podem os
probarlo ahora m ism o. Ponte en pie, D avid.

D avid se puso en pie dispuesto a seguir las indicaciones de Joshua.
ð Bien, ahora respira profundam ente, desde el est·m ago; debes erguirte, echa los hom bros hacia

atr§s y levanta m §s la cabeza. A hora m ira al frente con determ inaci·n. A s² es com o tienes que m irar a tu
futuro,®sa es la actitud corporal que genera la confianza, la fortaleza y el valor para enfrentarte a los
retos.

èA hora, m anteniendo esa postura, pon en tu m ente lo que s² quieres, tu objetivo, tu porqu®. Y ahora
rep²tete con energ²a las afirm aciones que ya tienes m em orizadas, visualiza c·m o vas a cam biar



positivam ente tu vida, lo que vas a lograr, para com enzar a sentir que ya es una realidad.
D avid sigui· las indicaciones de Joshua y al instante pudo com probar c·m o su nivel de energ²a se

elevaba; al cam biar la actitud de su cuerpo y dirigir sus pensam ientos hacia lo que deseaba,
instant§neam ente experim ent· una sensaci·n de control sobre s² m ism o, una nueva fuerza. Com prob·
c·m o en un m inuto pudo cam biar su estado m ental y elevar su nivel de energ²a, que esta actitud era una
gran herram ienta para m odificar un estado m ental y em ocional en cualquier m om ento.

ð Esa habilidad m ental com enzar§ a ser cada vez m §s r§pida e instant§nea ð dijo Joshuað . Esa
actitud y esas acciones reforzar§n tu voluntad y tu sensaci·n de dom inio sobre ti m ism o, creando un
m ayor bienestar, una coherencia interna y aum entando tu seguridad y confianza en ti m ism o.

èRecuerda: com ienza siem pre por el final, piensa en el resultado que deseas. H az la pregunta
correcta y encontrar§s la respuesta correcta. ñàC·m o m e quiero sentir? àQ u® pensam ientos he de tener
para sentirm e as²?ò T¼ sabes la respuesta. Son ®sos los pensam ientos que tienes que reafirm ar una y otra
vez.

èN osotros som os los responsables de ñeditarò la inform aci·n que introducim os en nuestra m ente.
Podem os reprogram ar la biocom putadora que es nuestro cerebro. Una vez que com prendem os c·m o
podem os aum entar el control de nuestras em ociones a trav®s de nuestros pensam ientos, dejam os de ser
una hoja que vuela a m erced del viento de las circunstancias para ponernos al m ando de nuestro destino y
descubrir todo nuestro potencial.

E l presente no es el futuro

Joshua observ· que en ese instante D avid desviaba la m irada.
ð D avid, m e he fijado en que cada vez que hablo de tus posibilidades y de tu potencial, de lo que

puedes llegar a ser, en tus ojos aparecen se¶ales de duda. Todav²a cuestionas tu capacidad para superarte
y alcanzar nuevos logros, aunque yo tam bi®n veo tu alm a, siento tu determ inaci·n y s® que vas a conseguir
lo que te propongas.

ð Supongo que algunas veces a¼n m e asaltan las dudas ð dijo D avidð . M e sigo preguntando por qu®
a veces, de un d²a para otro, paso de tener la confianza en m ² m ism o a que los m iedos se apoderen de
m ²... haci®ndom e sufrir.

ð £sa es la lucha interna de todo ser hum ano: la lucha entre los m iedos y la confianza, entre la
certeza y las dudas. Pero no puedes perm anecer cautivo de las falsas lim itaciones preconcebidas, esas
viejas e in¼tiles creencias del pasado que atrapan a las personas.

èEl m iedo se genera por la falta de fe en el futuro o en nuestras posibilidades. Cuando dejas de creer
en el futuro y lo que puedes lograr, los viejos m iedos te asaltan y te hacen dudar de todo. La confianza, la
fe, es la visi·n opuesta. La diferencia entre la confianza y el m iedo est§ en la m ente. Cuando creem os que
podem os lograr algo, nos em barga una sensaci·n de seguridad y de fe en la visi·n de lo que est§ por
llegar.

èTu pasado no determ ina tu futuro, pero tu confianza en el futuro condiciona tu presente.
èLa confianza en el futuro es esperanza, es creer, es ver y sentir aquello que a¼n no es real, es la



confianza que te libera y crea la energ²a para pasar a la acci·n. Cuando crees en el futuro, tienes fuerza
en el presente, los m iedos desaparecen y la seguridad y la confianza se convierten en tu fiel com pa¶ero
de viaje.

èSi frente a ti ves una profunda grieta en el suelo, pero de tan s·lo 30 cent²m etros de ancho, sabes que
puedes pasarla f§cilm ente; entonces crees en ti y en tus posibilidades, tienes la certeza de que puedes
superarla. Esa certeza hace que tom es la decisi·n y pases a la acci·n.

èSin em bargo, si esa grieta tuviese algo m §s de un m etro de ancho y vieses su profundidad,
probablem ente las dudas y los m iedos surgir²an, la certeza desaparecer²a y perder²as tu convicci·n. Esas
dudas y esos m iedos son los que nos im piden pasar a la acci·n.

èIgualm ente, ante una situaci·n real, son los m iedos y las dudas los que nos retienen, y es la fe en
nuestras posibilidades la que nos ayuda y nos gu²a para pasar a la acci·n. Cuando recuperas la fe en el
futuro, cuando visualizas y crees en tus sue¶os, recuperas la m otivaci·n y la ilusi·n en el presente. Esa
convicci·n te ayuda a seguir cam inando para superar los obst§culos que aparezcan por el cam ino.

ð Entonces, àc·m o puedo m antener fe en el futuro? ð pregunt· D avid.
ð A qu² nuevam ente caem os en la eterna cuesti·n: ànecesitas ver para creer o necesitas creer para

ver? àCreer§s cuando lleguen los resultados o llegar§n los resultados cuando creas?
èLa confianza en el futuro llega cuando creem os en nosotros y en nuestras posibilidades.

Recuperam os la esperanza y la confianza cuando nos enfrentam os a los m iedos y tom am os la decisi·n de
ser m ejor de lo que som os. Cuando decidim os dar lo m ejor de nosotros m ism os, entonces com enzam os a
crecer y a superarnos, y la luz vuelve a ilum inar nuestro cam ino. En ese m om ento recuperam os la
capacidad de gobernar nuestra vida.

ð La verdad es que m e siento com o una nueva persona ð dijo D avidð . Siento que el viejo D avid
com ienza a ser parte del pasado y que no va a dictar m i futuro. Siento un nuevo renacer, un nuevo esp²ritu
dentro de m ², con una nueva visi·n. Siento que puedo hacer y aportar m ucho m §s. Por eso he tom ado una
decisi·n y estoy dispuesto a realizar los sacrificios que sean necesarios, a levantarm e las veces que haga
falta, a recorrer el kil·m etro extra. S® lo que quiero y lo que quiero dejar atr§s. Soy consciente de que en
m i interior a¼n quedan algunos lastres del pasado. Sin em bargo, ahora com prendo de d·nde nacen y s®
c·m o superarlos. A pesar de que m i subconsciente m e traicione en algunas ocasiones y pueda suscitarm e
dudas, tengo ya definidos m is porqu®s, tengo el com prom iso de hacer lo que sea necesario a pesar de los
m iedos a los que el destino m e enfrente. Tengo m uchos porqu®s, m uchos m otivos, para cam biar m i vida.
A hora quiero seguir tu cam ino para poder devolverte lo que m e has dado. N ecesito honrar la vida de
M ichael y darle un verdadero significado y prop·sito a m i vida.

ð M e alegro de o²r eso, D avid, creo sinceram ente que ahora podr® descansar en paz. En prim er lugar
porque por fin los dos m undos claves, la ciencia y la espiritualidad, se han unido y han creado un gran
equipo con unas sinergias m aravillosas; un gran n¼m ero de los m ejores cient²ficos y pensadores de todos
los §m bitos, con una gran calidad hum ana, han tom ado el rum bo correcto que ilum inar§ el cam ino de
m illones de personas y de las futuras generaciones. Innum erables organizaciones, fundaciones y
universidades se est§n uniendo a este gran cam bio que supone el com ienzo de una nueva era de esperanza
en el desarrollo hum ano, el retorno a una m ayor espiritualidad y una m ayor conexi·n con nosotros
m ism os.

èTam bi®n podr® descansar tranquilo porque t¼, D avid, ser§s parte de esta nueva era. Yo s® el
potencial que atesoras. Puede que t¼ m ism o dudes de ello y a¼n no lo creas, pero tienes que creerm e; yo



s® la clase de persona que eres y en la cual te vas a convertir, conozco tu alm a... Tengo la certeza del
profundo cam bio que se est§ operando en tu vida y tam bi®n s® que vas a poder inspirar a m uchas
personas con tu historia y tu ejem plo.

Tu patrim onio em ocional

Joshua m ir· a D avid con orgullo, le observaba sonriente y con adm iraci·n, porque sab²a de d·nde ven²a,
el infierno por el que hab²a pasado, y todo lo que hab²a sufrido. A unque ni el propio D avid era
consciente a¼n, Joshua pod²a percibir claram ente que la transform aci·n ya era una realidad. Y con esa
sonrisa de confianza prosigui· con sus palabras:

ð Recuerda siem pre que no son tan im portantes los hechos que nos ocurren a lo largo de nuestra vida
ð dijo Joshuað . Lo verdaderam ente im portante en la vida es c·m o reaccionam os ante los problem as que
el destino nos depare. La vida es un proceso continuo de cam bio, adaptaci·n y crecim iento. Cuando
estam os m entalm ente preparados para aceptar y enfrentarnos a esos retos, los m iedos se diluyen ante
nuestra determ inaci·n y fortaleza m ental. £se es el m ayor patrim onio de un ser hum ano: una fortaleza
m ental y de esp²ritu que nada ni nadie le pueda arrebatar.

èTu verdadero patrim onio y el m §xim o activo al cual una persona debe aspirar es la fortaleza m ental,
la capacidad de m anejar nuestras em ociones a pesar de las circunstancias. Vas a pasar por m om entos
duros, situaciones dif²ciles com o ya las has padecido, pero todo eso es parte de la vida. Los m om entos
de dolor, y a su vez de crecim iento, son inevitables. Sin em bargo, el sufrim iento nos llega debido a
nuestra falta de autoconocim iento y autocontrol. Por eso debem os aprender a ser m §s conscientes y a
controlar m ejor nuestras em ociones, en vez de que nuestras em ociones nos controlen a nosotros. £sa es la
verdadera fortaleza m ental.

èPuede que esperases que tu vida estuviese en una fase distinta, puede que tus expectativas no se
hayan visto colm adas y que tus sue¶os est®n a la espera de convertirse en realidad, que las circunstancias
te hayan pasado por encim a com o una apisonadora, pero en m i largo cam ino, he aprendido algo que
siem pre m e ha llam ado la atenci·n, y es que la vida siem pre te lleva a l²m ites insospechados, te pone a
prueba. Pero ten presente que cuando una puerta se cierra, otra se abre. Cuando buscas los significados
de todo lo sucedido ð excepto si sigues culpando al resto del m undo por todos tus m alesð , siem pre
sacas consecuencias positivas y grandes lecciones que te ayudar§n a aprender para seguir creciendo. Y si
bien es cierto que no puedes elegir las circunstancias, com o dec²a Randy Pausch: ñN o puedes escoger las
cartas que te tocan en la vida, pero s² c·m o jugarlasò.

èEn tu cam ino, puede que algunos no te com prendan, que no entiendan por qu® quieres ser distinto,
por qu® quieres cam biar, que se pregunten si te has vuelto loco. Son los m ism os que se quejan de la
sociedad actual y piden un cam bio, un cam bio que ellos no est§n dispuestos a im pulsar. N o son
conscientes de que la sociedad som os nosotros, y de que la ¼nica m anera de cam biar la sociedad es a
trav®s de nuestro cam bio personal.

èN o hay que aislarse del m undo para lograr ese cam bio, sino que cada uno debe hallar su propio
cam ino y m antener su rum bo, tener presentes y conservar vivos los sue¶os aunque el cam ino se torne duro



y escabroso, seguir cam inando y creciendo aunque los que te rodean dejen de creer, de m antener viva la
ilusi·n y la esperanza que ilum ina el futuro a pesar de las ocasionales torm entas.

èM uchos esperan algo a cam bio de nada y llam an a eso ñesperanzaò. A hora ya sabes que no basta con
un deseo, ya que ®stos son fr§giles... N ecesitas retarte a ti m ism o para descubrir tu grandeza. Tu ®xito no
ser§ un prem io sino una consecuencia de tu decisi·n, de tu perseverancia y de la constancia de tu
prop·sito, con la ¼nica garant²a de que las dificultades, los m iedos y las dudas se cruzar§n en tu cam ino
porque son parte de la vida y se m antendr§n al acecho. £se es el gran reto de la vida, el desaf²o al que
todo ser hum ano se enfrenta tarde o tem prano. Por eso quiero que recuerdes esta historia que te voy a dar
a leer.

Joshua volvi· a levantarse, m uy lentam ente y con un gran esfuerzo esta vez. Se acerc· a la estanter²a
baja de la sala y cogi· un nuevo libro. Lo abri· por una p§gina que ten²a m arcada y se lo entreg· a
D avid.

L a perseverancia

En un fr²o d²a de invierno, un joven cachorro se alej· dem asiado de la granja en la que viv²a al
perseguir las pocas hojas que el invierno a¼n no se hab²a llevado. Revoloteando y bailando a
im pulsos del viento, las hojas hipnotizaron al joven cachorro, que continu· alej§ndose cada vez m §s y
m §s sin darse cuenta.

La nieve lo cubr²a todo; el viento com enz· a soplar cada vez m §s fuerte m ientras una nueva
torm enta se acercaba. El cachorro com enz· a sentir el fr²o y decidi· volver a casa, pero al m irar
alrededor s·lo vio que un gran m anto de nieve lo rodeaba.

Com enz· a correr desesperadam ente, aunque en la direcci·n equivocada. El m iedo se apoder· de
®l. H asta que encontr· un cam ino que sigui· con ah²nco. La nieve com enz· a caer y la noche
acechaba. Finalm ente vio unas luces que lo llenaron de esperanza. Lleg· a una gasolinera, que en ese
m om ento cerraba. Al acercarse con toda la inocencia y la ilusi·n a la persona que en ese instante se
m archaba, ®sta le dio una gran patada.

Era su prim era patada; nunca antes le hab²an dado una, nunca antes lo hab²an rechazado as². El
dolor era intenso, pero m §s a¼n el m iedo, la incom prensi·n y la soledad que en ese m om ento sent²a.

Perdido y aturdido com enz· a pensar en su am ada granja, pens· en su fam ilia y en el calor del
hogar, com enz· a so¶ar. Ese sue¶o y esa visi·n le hicieron volver a recuperar la esperanza. Aunque
dolorido, em pez· a recorrer otro cam ino. La noche ya era cerrada, la nieve ca²a incesantem ente y el
fr²o aum entaba. Exhausto, cuando estaba a punto de darse por vencido, volvi· a ver unas luces a lo
lejos. Su coraz·n rebos· nuevam ente de esperanza.

Sucio, helado, em papado, lleg· a una granja, se acerc· a ella. Y con toda la ilusi·n del m undo
com enz· a ara¶ar la puerta con la esperanza de recibir el cari¶o y calor que tanto anhelaba. U n
hom bre enorm e se acerc· a la puerta ante sus insistentes ladridos y ara¶azos. Al verlo, el desconocido
le propin· otra patada que lo desplaz· por los aires.

El pobre cachorro no entend²a nada; cojeando y encogido por el intenso dolor, busc· refugio bajo



unos arbustos. La desesperaci·n y no entender por qu® lo trataban de esa form a, le dol²an m §s que
aquellas patadas. Su m undo se vino abajo por com pleto. Tiritando por el intenso fr²o y el dolor, sinti·
que ya nada m erec²a la pena, pens· que ®sa ser²a su ¼ltim a noche.

Inesperadam ente, el d²a am aneci· despejado, y el cachorro hab²a sobrevivido a la fr²a y larga
noche a la intem perie. Con todo el dolor, sus m iedos y sus dudas, se arm · de coraje para acercarse
nuevam ente a la casa. En vez de ladrar y ara¶ar la puerta, m ir· por la ventana y vio a unos ni¶os
jugando junto al c§lido fuego de la chim enea.

El cachorro pens· entonces que si pudiese entrar con los ni¶os, seguro que lo aceptar²an y podr²a
jugar con ellos, y encontrar²a calor y com ida. Reuni· valor una vez m §s, lleg· hasta la puerta y
levant· la pata para com enzar a ara¶ar la m adera y convertir su sue¶o en realidad. Pero en ese
m om ento las dudas asaltaron su m ente. Se acord· de las dos patadas del d²a anterior y del enorm e
dolor que hab²a sufrido, los m iedos se le infiltraron por las grietas causadas por la duda, y las
expectativas negativas se apoderaron de ®l. El recuerdo de esas patadas y de esos rechazos fue m §s
grande que su sue¶o; las traidoras voces del m iedo lo paralizaron, convenci®ndolo de que no m erec²a
la pena seguir luchando por su sue¶o.

Se dio la vuelta, cabizbajo, con la m irada en el suelo, y volvi· a su refugio bajo los arbustos. No
dej· de pensar en aquellas patadas, en los problem as. Se olvid· de su sue¶o hasta que finalm ente,
aletargado por el fr²o, el cachorro se qued· dorm ido y nunca m §s volvi· a despertar.

D avid se qued· en silencio. Cerr· el libro y lo apret· contra su pecho. Su m irada ausente revelaba el
sinf²n de recuerdos que esa historia hab²a tra²do al presente. Pero un claro m ensaje se hab²a grabado en
su interior: hay que persistir a pesar de la adversidad.

ð La vida ya te ha dado alg¼n gran golpe, D avid ð habl· Joshua cuando, analizando el rostro de
D avid, lo crey· oportunoð , y puede que te d® alg¼n otro, aunque ahora tendr§s el conocim iento y la
fortaleza necesarios para m antenerte erguido sobre tus propios pies. N o im porta lo duro que sea el
cam ino, no im porta si a veces parece que no ocurre absolutam ente nada. A unque la desesperaci·n te
aborde, tienes que seguir insistiendo, porque nunca sabes cu§ndo llegar§ el ®xito. Tienes que tener el
coraje de enfrentarte a los m iedos y a las dificultades.

èVas a enfrentarte a m om entos dif²ciles, en los que pensar§s que todo parece im posible; m om entos en
los que te enfrentar§s a aut®nticos m uros y te sentir§s agotado, en los que los resultados que esperabas no
llegar§n. Es entonces cuando esa peque¶a voz sigilosam ente te susurra al o²do que no pasa nada, que lo
dejes, que ya lo has intentado, que eso es m uy dif²cil, que no m erece la pena seguir intent§ndolo. Esa voz
est§ esperando agazapada para convencerte de que no m erece la pena el esfuerzo, te persuadir§ para que
abandones. Esa voz son las traicioneras dudas que quieren robarte los sue¶os.

èSon esos m om entos en los que se decide el curso de tu historia personal. El ®xito est§ plagado de
ca²das y fracasos, que son la antesala del ®xito. Esas ocasiones en que est§s a punto de desfallecer y todo
parece perdido, esas circunstancias en que las dudas y la debilidad te atacan sin piedad, m arcan una vida.
Son los m om entos en los que tienes que alzar tu m irada, levantar tu cabeza y contestar a esas dudas con la
determ inaci·n y la convicci·n de que t¼ eres m §s grande que los problem as, las circunstancias adversas y
todos los m iedos, que los vencer§s aunque a¼n no sepas cu§ndo ni c·m o, porque tu determ inaci·n y tu
porqu® encontrar§n el cam ino. El coraje es la determ inaci·n de enfrentarse a todos los retos a pesar del
m iedo.



èToda persona pasa por m om entos duros, aut®nticos retos para la voluntad y la determ inaci·n. Yo
tam bi®n pas® por esos m om entos y choqu® contra enorm es m uros; desde entonces, durante los a¶os m §s
dif²ciles, este poem a siem pre perm aneci· a m i lado.

èVam os a term inar por hoy, D avid ð dijo Joshua exhalando un largo suspiroð . H a sido un d²a m uy,
m uy largo. Pero antes quiero darte una cosa.

Joshua se levant· de su silla con gran esfuerzo, reflejando una gran debilidad. Se acerc· lentam ente
hasta una peque¶a c·m oda y abri· un caj·n. En ®l se encontraba un m anoseado libro que para Joshua era
m uy especial. D e entre sus p§ginas sac· un viejo y arrugado papel que entreg· a D avid para que lo
leyera. La m ano le tem blaba.

M i tesoro

A pesar de las desgarradoras circunstancias y de los golpes recibidos,
A pesar del dolor infligido hasta las profundidades del alm a, Aplastado por los acontecim ientos y los

avatares de la vida, D esde lo m §s hondo de m i coraz·n m e niego a abandonar
y perm anecer en el suelo.

Puede que m e llam en iluso, puede que m e llam en loco y no est® cuerdo, Con la incertidum bre, los
m iedos y las som bras de la duda por com pa¶eros.
Sin im portar cu§ntas veces m e caiga o m e tiren,

M irar® al frente, m e levantar® y seguir® cam inando en busca de m i sue¶o. Podr§n despojarm e de todo,
m enos de m i libertad interior y de m i esp²ritu. Puedo perder m is bienes, pero jam §s m e podr§n

arrebatar m i patrim onio,
Q ue son m i honor, m i dignidad y m is sue¶os, m i verdadero tesoro.
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E l final ï E l inicio

D avid se despert· con una extra¶a sensaci·n. La noche anterior, Joshua hab²a term inado enorm em ente
fatigado y su preocupante aspecto reflejaba el r§pido deterioro que su cuerpo sufr²a. Esa m a¶ana, D avid
ten²a un extra¶o presentim iento. Baj· a la sala en donde desayunaban. A quella m a¶ana, Joshua tam poco
estaba. En la cara de los m onjes pudo confirm ar sus peores sospechas. R§pidam ente se dirigi· a la
habitaci·n de Joshua. La puerta estaba abierta. A l entrar vio a Tensing y Pasang junto a la cam a, adem §s
del lam a y dos m onjes m §s que no conoc²a. El coraz·n de D avid se dispar·; sin em bargo, todos
m ostraban una actitud afable. En cuanto D avid vio a Joshua sinti· que la despedida era inm inente, aunque
los m onjes m anten²an esa expresi·n cordial porque no lam entaban su pronta m archa, sino que celebraban
su larga y m aravillosa vida y todo lo que para ellos hab²a supuesto, una vida de inspiraci·n y plenam ente
vivida.

A l cabo de unos m inutos, todos ellos se despidieron de Joshua, dej§ndolo a solas con D avid.
Un m uy debilitado Joshua m ir· a D avid con com pasi·n y la aceptaci·n de quien sabe que ha llegado

su hora y ha decidido cu§l es su destino. Con un suave gesto le indic· que se sentara a su lado. Su
fragilidad era palpable. D avid fue prepar§ndose m entalm ente, sintiendo que el fatal d²a final se acercaba,
aunque jam §s im agin· la m agnitud y la brutal intensidad de las em ociones y contradicciones que lo
em bargaban en ese m om ento.

ð Lleg· la hora, D avid. M e refiero a la tuya ð dijo Joshua con una m irada c·m pliceð . H a llegado tu
m om ento, es la hora de la verdad, el m om ento de pasar a la acci·n y com enzar a aplicar lo que has
aprendido, de ser firm e y m antener tu decisi·n. Lleg· la hora de convertirte en §guila y volar libre.

èA hora tienes un prop·sito, tu propia m isi·n: reescribir tu historia personal, liberarte de tus l²m ites y
descubrir todo tu potencial. Tu m isi·n y tu responsabilidad son tu propio cam bio personal, descubrirte y
conquistarte. Si haces de tu vida un ejem plo de inspiraci·n, podr§s ayudar a m iles de personas por todo
el m undo.

èLleg· la hora de enfrentarte a los m iedos, de dejar de ver c·m o las cosas suceden desde el asiento
del espectador, para bajar al cam po y jugar el partido de tu vida, para hacer que las cosas sucedan. Es
hora de disfrutar ese cam ino en vez de padecerlo, de seguir avanzando y seguir creciendo, de descubrir
todo lo que llevas dentro. Lleg· el m om ento de cum plir tu decisi·n y de dar el prim er paso, seguido de
otro y otro, m irando al frente, disfrutando del ahora, de las cosas sim ples y sencillas, porque tu vida y tus
respuestas est§n en el cam ino, no en tu destino.

èTienes que despertar y darte cuenta de que ®sta es tu vida, con sus altos y sus bajos, sus decepciones
y sus alegr²as, con sus problem as y sus ilusiones, aunque a veces parece que estem os esperando a poder
vivir, aguardando al d²a en que se den ciertas condiciones, a la espera de que se cum plan esas
expectativas, com etiendo el error de pensar que s·lo entonces vivirem os. Pero la vida es eso que pasa
m ientras hacem os planes sobre el futuro y esperam os a esas condiciones que no tenem os la certeza de que
lleguen, la vida es eso que pasa m ientras seguim os esperando. A seg¼rate de que no pasas tu vida
esperando a vivir.

èTu vida es ahora, es ®sta, con tus decisiones, tus aciertos y tus equivocaciones. Tu vida est§



esperando a que decidas vivirla m ientras aguardas a que algo ocurra para com enzar a vivirla. A hora
tienes la oportunidad de decidir y de transform arte. La vida pasa r§pido, m §s de lo que puedas im aginar,
y para cuando quieras darte cuenta puede que ya haya pasado.

èN o puedes pretender que tu vida cam bie si sigues viviendo igual, repitiendo las m ism as acciones
una y otra vez, som etido por los viejos h§bitos. Tienes que elim inar esas viejas cadenas y adquirir esos
nuevos h§bitos ð afirm · Joshuað . Tienes que pagar un precio; tendr§s que renunciar a m uchas cosas
para conseguir otras, pero si haces lo que otros no est§n dispuestos a hacer, conseguir§s lo que otros
nunca tendr§n.

èTom a la decisi·n de dejar de sobrevivir y com enzar a vivir plenam ente, de enfrentarte a tus m iedos
y convertir tu vida en una gran aventura. Tienes que dise¶ar tu vida en vez de dejarte llevar por la rutina.
Si quieres que la vida te d® m §s, ®sta te exige ser m §s, m ejorar cada d²a, invertir en ti m ism o, en seguir
aprendiendo y seguir super§ndote. Es entonces cuando la vida te sorprender§.

èH a llegado el m om ento de que seas el l²der de tu vida, de que te conviertas en tu propio h®roe. Est§
en tu m ano. Recuerda que no est§s aqu² para ser m ejor que nadie, pero s² para llegar a ser el m ejor t¼ que
puedas ser. Tam poco debes preocuparte de satisfacer las expectativas de nadie m §s que las tuyas...
Cuando decides conscientem ente exigirte m §s a ti m ism o, com ienzas a vivir con un m ayor sentido.

èCuando tus §nim os decaigan, si tu voluntad y tu determ inaci·n se debilitan, ser§ porque habr§s
perdido de vista tus sue¶os; por eso ten siem pre presentes tus sue¶os, regresa a ellos, a tu porqu®. H as de
tener claro y definido el objetivo que pretendes, aquello a lo que aspiras.

èContinuam ente estam os expuestos a oportunidades disfrazadas de problem as; por eso es im portante
que m antengas tus puertas abiertas a las posibilidades, as² las oportunidades llegar§n a ti.

èTe caer§s, nadie puede m antenerse siem pre en la cresta de la ola; los golpes de la vida te visitar§n
de vez en cuando para ponerte a prueba; te dar§n alguna patada que te doler§, pero tienes que volver a
levantarte y seguir luchando. Todos nos caem os algunas veces, son los ciclos de la vida, al igual que las
hojas caen en oto¶o; m as debes recordar que todo renace para el que tiene fe y esperanza, todo brota de
nuevo, al igual que en la prim avera. D ebes saber que la experiencia es lo que consigues cuando no logras
lo que quieres, por eso el fracaso siem pre nos da la oportunidad de com enzar de nuevo con m §s
experiencia. Tienes que estar dispuesto a fracasar una y otra vez para poder triunfar.

èTienes que ser parte del despertar que necesita la hum anidad. Y el cam bio est§ en uno m ism o, no en
los dem §s. Puedes convertirte en un ejem plo de superaci·n y de inspiraci·n; s® que puedes m ostrar el
cam ino a otros m uchos.

ð S², aunque a¼n tendr® que term inar de superar m is problem as internos y dem ostrarm e a m ² m ism o
de lo que soy capaz, antes de poder ayudar a otros ð dijo D avid con ojos llorosos.

ð Ya los has superado, D avid, si bien a¼n no eres totalm ente consciente de ello. T¼ ya no eres el que
lleg· aqu² derrum bado, m oralm ente destruido... Lleg· tu cuerpo, pero el esp²ritu te hab²a abandonado, tus
ojos estaban m uertos... A hora, cuando te m iro, reflejan ilusi·n, fuerza. En ellos veo esperanzas
renovadas, veo la aspiraci·n de convertirte en algo grande y transcender. M e recuerdas a m ² cuando era
joven. Lo veo en tus ojos, s® lo que hay dentro de ti, s® lo que tu coraz·n alberga y conozco la bondad de
tu alm a; por eso creo ciegam ente en ti, D avid. S® que tienes todo lo que necesitas dentro de ti para
ayudarte a ti m ism o y ayudar a otros. Creo en ti m §s de lo que t¼ crees en ti m ism o... Podr§s com probar
que todo llegar§, todo llegar§...

Joshua inspir· hondo. Tom · una larga bocanada de aire. Bebi· un poco de agua y sigui· hablando:



ð A hora tienes la oportunidad de com unicar este m ensaje, ya que no hay nada m ejor en el m undo, y
que genere m ayor placer, que poder ayudar a otra persona, ayudarle cuando se ha ca²do, cuando ha
perdido la fe en s² m ism o. Cuando eres capaz de levantar a esa persona, cuando logras ayudarle a
recuperar la esperanza y la ilusi·n para que encuentre su porqu®, su propia inspiraci·n, te aseguro que no
encontrar§s nada m §s gratificante.

èH ay una ley universal no escrita y es que nadie puede ayudar a otro sin al m ism o tiem po ayudarse a
s² m ism o ð continu· Joshuað , ya que cuando consigues ayudar a otra persona sin esperar nada a cam bio,
sim plem ente por nobleza, por la bondad y la com pasi·n que reside dentro de cada ser hum ano, la
em pat²a, el am or y la plenitud florecer§n en ti. N o existe en el m undo m ejor sentim iento que ®se. Es el
resultado de la contribuci·n.

èSi lo que has aprendido te ha ayudado a com prender m ejor algunos aspectos de la vida y de ti
m ism o, si de alguna m anera te ha inspirado para tom ar decisiones y crees que ese conocim iento tam bi®n
puede ayudar a otras personas, entonces tienes la obligaci·n m oral de com partir ese conocim iento. £sa
ser§ tu contribuci·n.

èAyuda a otros, aprende y pon en pr§ctica lo que has aprendido y lo que seguir§s aprendiendo, ya
que, al ayudar a otros, ense¶as y aprendes. C uriosam ente tendem os a ense¶ar aquello que querem os
aprender, de esta m anera ese conocim iento es cada vez m §s profundo.

ð Espero ser un buen alum no para alg¼n d²a poder ser un buen m aestro ð dijo un em ocionado D avid.
ð Estoy seguro de que as² ser§ ð le confirm · Joshuað . Bien, ya has aprendido que en la vida s·lo

recibes aquello que das, recoges aquello que siem bras. àA caso puedes pretender plantar perejil y recoger
lechugas?

Con esa im agen, Joshua consigui· arrancar una sonrisa a D avid.
ð Te r²es porque esperar eso es realm ente absurdo. Pero hay personas que no dan todo lo m ejor que

tienen, que no se esfuerzan al m §xim o, que no utilizan todo su potencial, que no plantan las sem illas de lo
que realm ente quieren recoger y, sin em bargo, esperan recoger frutos de grandeza, esperan todo lo m ejor,
y hasta se asom bran de no recibir los frutos que esperaban..., a pesar de saber que no han dado todo lo
que ten²an dentro.

èLa vida es un gran bum erang que siem pre nos devuelve lo que hem os lanzado, com o el eco
responde a nuestra propia canci·n, la vida puede ser com o un espejo que te devuelve el reflejo de tu
interior. Puedes recoger todo aquello que desees, siem pre y cuando siem bres lo m ism o.

èTe pregunto nuevam ente: àcrees que hasta ahora has hecho todo lo que has podido hacer, o crees que
pod²as haber hecho m §s? àCrees que ya eres todo lo que puedes ser?

ð A hora, cuando m iro atr§s, tengo la sensaci·n de que he dejado de hacer m uchas cosas que pod²a
haber hecho ð contest· D avidð . A hora soy consciente de que pude hacer algunas cosas m ucho m ejor,
que abandon® otras antes de tiem po por no tener presentes m is sue¶os y m i porqu®. Y ahora s® que no soy
todo lo que puedo llegar a ser, aunque ahora com prendo el potencial y la capacidad de evoluci·n que
todos tenem os.

ð N o est§s aqu² para probar nada a nadie. Solam ente hay una persona ante la cual tienes que rendir
cuentas, la persona que cada d²a te m irar§ y te preguntar§ qui®n eres, de qu® est§s hecho. £sa es la
persona que cada m a¶ana y cada noche antes de acostarte te m irar§ a la cara y te preguntar§: àest§s
haciendo todo lo que puedes? àEres todo lo que puedes ser? Esa persona es la que ver§s cuando te m ires



al espejo cada d²a; g§nate el derecho de estar orgulloso de ti m ism o.
èLa vida sabe cu§ndo est§s dando lo m ejor de ti ð dijo Joshua con un hilo de vozð . N o tienes que

convencer a nadie de todos tus esfuerzos; puedes enga¶ar a todo el m undo, m enos a ti m ism o. La vida
lleva bien las cuentas y sabe cu§ndo das todo lo que tienes dentro. Cuando est§s sem brando lo m ejor de ti
puedes com enzar a sentir los brotes de la ilusi·n y de la esperanza, puedes com enzar a percibir la paz y
la certeza de que est§s en el cam ino del progreso que lleva a un nivel de conciencia superior. El cam ino
en el que los sue¶os com ienzan hacerse realidad... Es entonces cuando la vida te sorprender§ con
gratitud. Por ello, uno de tus prop·sitos diarios ser§ dar.

ð Pero àc·m o podr® dar si no tengo nada que dar? ð pregunt· D avid.
ð Tienes m ucho m §s de lo que im aginas, tienes todo lo m §s im portante que puedes dar, y aquello que

quieras recibir es lo prim ero que tienes de dar. Puedes dar de m uchas m aneras, puedes dar palabras de
agradecim iento, puedes ofrecer palabras c§lidas de am abilidad, puedes contribuir con tu tiem po, puedes
dar peque¶os actos de bondad y esperanza, gestos... Son m uchas las personas que no reciben ning¼n tipo
de atenci·n, y la m ayor²a est§n sedientas de com prensi·n y de su m erecido reconocim iento.

èA quello que quieres recibir es lo que tienes que dar. El secreto de la vida est§ en dar, no en
recibir... Por ponerlo en pr§ctica, Santa Teresa de C alcuta se convirti· en uno de los grandes personajes
de la H istoria, porque se dedic· a dar sin l²m ites.

èPodr§s com probar que las caras de las personas se ilum inan cuando haces de esta pr§ctica un h§bito
diario. Puede que creas que sea tan s·lo un peque¶o grano de arena, pero para aquellas personas con las
que entres en contacto, t¼ m arcar§s la diferencia. Est§ en tus m anos la oportunidad de influir de m anera
positiva en la vida de cada persona con la que entras en contacto.

èA nte todo, esos gestos tienen que nacer desde la sinceridad, de la nobleza y del am or. Y as² la
propia bondad generar§ en ti sem illas de grandeza y de arm on²a.

ð àQ u® crees que ocurrir§ en m i interior? àC·m o crees que m e sentir®? ð pregunt· D avid.
ð Te dar§s cuenta de que es m §s im portante ser bondadoso que ser inteligente..., entender§s que lo

que en el pasado tuvo valor en el futuro pueda ser innecesario, reconocer§s el verdadero orden de
im portancia..., la prioridad de tus valores, com prender§s que es m §s f§cil ser inteligente que ser
com prensivo y paciente, reconocer§s las cosas que realm ente m erecen la pena en la vida, te sentir§s en
paz y dejar§s de ser v²ctim a de las circunstancias... para ser creador de tus propias circunstancias...,
sentir§s una m ayor arm on²a en tu interior.

èEso no quiere decir que no vayas a tener problem as, que los habr§, y que no vayas a tener
pensam ientos negativos ni m alos d²as, que los tendr§s. Tu conocim iento y tu nivel de consciencia
seguir§n aum entando y, cuando percibas esas se¶ales negativas, las defensas creadas por tu conocim iento
entrar§n en alerta, y cada vez con m §s naturalidad sabr§s frenar esos virus m entales r§pidam ente y
gestionar§s m ejor tus em ociones.

èTe convertir§s en el due¶o de tu m ente y por tanto de tu destino. Ser§s capaz de estar, m §s que
nunca, en el presente, y disfrutar§s con tu propia presencia, incluso con tu soledad. Sentir§s la total
aceptaci·n de tu ser, ser§s t¼ m ism o, real, sin falsas apariencias ni necesidad de aparentar lo que otros
creen que deber²as ser.

èR ecibir§s los problem as sin alterarte, aceptando los retos y reconoci®ndolos com o una nueva
oportunidad de crecer. Sabr§s que te puedes caer, es parte de la vida, pero lo im portante no es cu§ntas
veces te caes, sino cu§ntas veces te levantas.



èTe convertir§s en un estudiante eterno, siem pre preparado para aprender la siguiente lecci·n. Por
eso aparecer§n nuevos m aestros... y bajo la constante presencia de la hum ildad. Por ello m e gustar²a
decirte de m em oria unas sabias palabras de M ahatm a G andhi.

Y  Joshua, con visible esfuerzo, record· este pasaje:

Si m e das fortuna, no m e quites la raz·n. Si m e das el ®xito, no m e quites la hum ildad. Si m e das
hum ildad no m e quites la dignidad.

No m e dejes caer en el orgullo si triunfo, ni en la desesperaci·n si fracaso, m §s bien recu®rdam e
que el fracaso es la experiencia que precede al triunfo.

Ens®¶am e que perdonar es un signo de grandeza y que la venganza es una se¶al de bajeza.
Ens®¶am e a querer a la gente com o a m ² m ism o.

Si yo ofendiera a la gente, dam e valor para disculparm e y si la gente m e ofende, dam e valor para
perdonar.

Se¶or, si yo m e olvido de ti, por favor, nunca te olvides de m ².

Con una enorm e dificultad, Joshua segu²a hablando; su voz era cada vez m §s d®bil y su cuerpo
parec²a alejarse m §s y m §s. Envuelto en un m ar de l§grim as, de im potencia y desesperaci·n, D avid sab²a
que jam §s volver²a a encontrar una persona com o Joshua. Toda su vida pasaba a gran velocidad por su
m ente, toda su infancia, las distintas etapas, los m aravillosos m om entos vividos con M ichael, la tragedia,
la im agen del fat²dico m om ento en el que tuvo que cortar la cuerda se hizo cristalina en su m ente. Las
l§grim as le brotaban sin cesar, abrum adoras em ociones em erg²an del fondo de su coraz·n, cargando su
pecho, dificult§ndole respirar. Era consciente de que estas ¼ltim as sem anas ser²an las m §s im portantes de
su vida.

ð áA ¼n tengo un m undo por aprender, no puedes irte, no puedes dejarm e solo, noooooo, no, no! ð
exclam aba D avid, im potente, en la m §s absoluta desesperaci·n.

D avid lloraba totalm ente desgarrado. Ve²a c·m o Joshua se alejaba, sent²a com o si le arrancasen lo
m §s valioso de su vida.

ð àQ ui®n m e podr§ ense¶ar, c·m o seguir® avanzando?
ð N o te preocupes, D avid, tengo algo para ti en ese caj·n que quiero que cojas...
D avid se acerc· al peque¶o m ueble y abri· el caj·n. En ®l Joshua guardaba dos libros y un sobre.

R econoci· el sobre: era el que ®l hab²a tra²do desde K atm and¼, si bien ahora ten²a escrito su nom bre.
ð El libro m arr·n te servir§ de gu²a para el resto de tu vida, en ®l encontrar§s m uchas cosas de las

que hem os hablado, y otras que aprend² en este largo cam ino. En ®l encontrar§s inform aci·n m uy valiosa,
ver§s descritos los principios del ®xito que tienes que aplicar, los pilares para vivir una vida rica y
plena. Tam bi®n hallar§s algunas de las respuestas que buscabas, si bien la respuesta principal la tendr§s
que encontrar t¼ m ism o, ya que la respuesta est§ en el cam ino, en tu propio cam ino, y ten la certeza de que
la encontrar§s.

èTendr§s que leerlo m uchas veces, lo tendr§s que leer una y otra vez cada cierto tiem po, ya que cada
vez descubrir§s nuevas respuestas dentro de ®l. A unque el libro no cam bie, t¼ s² lo har§s, y las respuestas
y las distintas interpretaciones seguir§n surgiendo. Ideas y principios a los que no les encontrabas
dem asiado sentido te har§n re²r cuando los com prendas, y te preguntar§s por qu® no los hab²as
com prendido antes. A s² ser§ el proceso por el cual ir§s adquiriendo un nuevo nivel de conciencia,



progresando y aum entando tu conocim iento, y ese despertar te har§ com prender nuevos conceptos y
hallar§s nuevas respuestas a las preguntas que surgir§n en el cam ino.

èEl otro libro es m ucho m §s especial e im portante, y quiero que leas ahora la prim era p§gina.
Intrigado, D avid abri· el libro con sum a delicadeza y com enz· a leer. En las prim eras p§ginas

contaba la historia de una persona que, tras padecer una tragedia y sufrir una gran depresi·n en la que lo
perdi· todo, casi hasta la vida, tom · una decisi·n que transform · su existencia, convirti®ndose en una
persona de gran ®xito que logr· influir en la vida de m iles de personas, sirviendo de inspiraci·n, ya que
supo ayudar y transform ar la vida de m uchos. D espu®s lleg· al prim er cap²tulo titulado: çLa decisi·n est§
en tus m anosè. A  partir de ah², el libro estaba en blanco. Fue pasando p§ginas, pero estaba absolutam ente
vac²o.

ð D avid, tu vida ahora es un libro en blanco ð dijo Joshua con su fr§gil vozð . N o im porta tu
situaci·n actual, no im porta d·nde est§s, sino ad·nde vas, no im porta lo que has hecho hasta ahora, sino
lo que vas a hacer de ahora en adelante; no im porta qui®n eres, sino qui®n quieres ser, en qui®n te quieres
convertir para lograr aquello a lo que aspiras. El pasado ya pas· y no volver§, e independientem ente de
todo lo que haya podido ocurrir en tu vida, por innum erables que hayan sido las desgracias, por duro que
haya sido el cam ino, todo eso es el pasado, es historia, son las lecciones de la vida, pero no te aferres al
pasado, nada ni nadie te retiene. Extrae de ®l las experiencias y los aprendizajes, pero ten la m §s absoluta
certeza de que tu pasado no determ ina tu futuro. H oy es un nuevo d²a, hoy com ienzas de nuevo y a partir
de ahora em prendes tu nueva vida.

èCon tus decisiones y tus acciones escribir§s la historia de tu vida, que llenar§ esas p§ginas. S², t¼
eres el autor y el responsable de ese libro, la plum a que escribir§ cada p§gina est§ en tu m ano, t¼ tienes
el poder de la decisi·n. N o te pongas l²m ites, no te dejes convencer por las excusas, no dejes que los
dem §s condicionen tu vida. Todo se puede crear dos veces. Escribe tu historia com o quieres que sea y
convi®rtela en tu realidad.

èEn el fondo de tu coraz·n sabes que ha llegado el m om ento, el m om ento de la decisi·n que m arca un
antes y un despu®s. H a llegado la hora de dejar de lado los fatalism os y m irar al futuro con nueva
esperanza, a pesar de los desaf²os a los cuales tendr§s que enfrentarte, desaf²os que pondr§n a prueba tu
esp²ritu.

èH a llegado el m om ento de reafirm ar tu determ inaci·n y retarte a ti m ism o para dem ostrarte de lo que
eres capaz; el m om ento de crear la m ejor versi·n de ti m ism o, de convertir esa visi·n en realidad; el
m om ento de crear tu m ejor historia y convertirte en lo que verdaderam ente puedes llegar a ser.

èEl m ejor discurso de tu vida ser§ el ejem plo de tus acciones. Yo s® que a¼n a veces te preguntas qu®
clase de persona eres, o qu® clase de persona puedes llegar a ser... ð Joshua hizo una pausa para
recuperar el alientoð . Bien, te puedo decir que eres la clase de persona que el m undo necesita, por lo
que quiero darte las gracias de antem ano por tu decisi·n de ser una influencia positiva para el m undo.

èTen paciencia, porque los resultados no llegan cuando t¼ esperas o cuando t¼ quieres, llegan cuando
tienen que llegar.

Joshua hablaba ya con los ojos cerrados. Un hilillo de voz em erg²a con dificultad desde su garganta,
era com o un suave susurro, su cuerpo estaba a punto de abandonarlo.

Con la m irada m edio nublada por las l§grim as y el coraz·n hecho pedazos, D avid com enz· a ser a¼n
m §s consciente de la enorm e suerte de haber contado con la com pa¶²a, el conocim iento y las ense¶anzas
de Joshua, del gran privilegio de que lo trajera hasta este m §gico lugar para ayudarle a transform ar su



vida.
Joshua m ovi· los dedos. D avid com prendi· que quer²a su m ano y se la sujet· entre las suyas.
ð N o sufras por m ², he sido el hu®sped de este cuerpo durante m ucho tiem po, pero ha llegado la hora

de abandonarlo.
Cuando parec²a que la luz interna de Joshua se apagaba y la energ²a abandonaba su cuerpo, sac·

fuerzas de flaqueza y tom · un ¼ltim o aliento. En ese instante, Joshua m ir· a D avid con la m agn®tica luz de
sus ojos y la sonrisa m §s c§lida im aginable, que reflejaba el am or y la paz total de saber que hab²a
cum plido su prop·sito. Tras tom ar un ¼ltim o suspiro, Joshua dijo:

ð Es hora de que abras el sobre.
D avid se dio cuenta de que ®sas podr²an ser las ¼ltim as palabras de su gran m aestro y no pudo

contenerse. A penas lograba respirar entre los sollozos, y un indescriptible dolor de im potencia invadi·
todo su cuerpo.

D avid puso la m irada en el m isterioso sobre que trajo de K atm and¼. En ese m ism o instante, m ientras
lo abr²a, la luz de Joshua se apag· y se fue para siem pre, cerrando as² el ¼ltim o cap²tulo de su
m aravillosa historia.

Sin ser consciente de que ya estaba solo para com enzar su nueva vida, D avid extrajo la carta y
com enz· a leerla.

Q uerido D avid:
Todo tiene un porqu® y puede que lo que a continuaci·n te voy a pedir, te sorprenda o contrar²e e

incluso no lo quieras hacer. Sin em bargo, en la vida, com o bien sabes por experiencia propia, en
ocasiones nos vem os enfrentados a situaciones en las que tenem os que hacer cosas que no querem os
hacer, y en este caso, a pesar de que pueda ser duro o no lo com prendas, necesito que conf²es en m ²
una ¼ltim a vez.

D urante todo este tiem po has podido descubrir al causante de la m ayor²a de los m ales, el m otivo
que nos im pide progresar en la vida: álos m iedos! H as podido averiguar cu§les son, de d·nde y por
qu® surgen, y c·m o superarlos. Ahora ha llegado el m om ento de despedirte de ellos, para que nunca
m §s te hagan dudar, ni te puedan im pedir alcanzar aquello a lo que aspiras.

Q uiero pedirte que, tras m i incineraci·n, lances m is cenizas en el m ism o lugar del accidente y que
all² celebres una breve cerem onia, siguiendo las indicaciones que aqu² te entrego.

El coraz·n de D avid se aceler· al recordar aquel lugar y lo ocurrido all². Sin em bargo, Joshua lo
ten²a todo planificado y sab²a perfectam ente lo que estaba haciendo: quer²a estar seguro de que D avid
superaba com pletam ente sus m iedos, su pasado y el dram §tico m om ento que desm oron· su vida, y sab²a
m ejor que nadie que para superar los m iedos es fundam ental enfrentarse a ellos y a aquellas situaciones
que nos han frenado en la vida.

Cuando term in· de leer la carta m ir· nuevam ente a Joshua, aunque su esp²ritu estaba ya en alg¼n otro
lugar. Perm aneci· a su lado durante un largo tiem po, agradeci®ndole todo lo que hab²a hecho por ®l y
reflexionando sobre c·m o hab²a logrado cam biar sus creencias, transform ar su interior y su vida para
siem pre.

N i por un instante dud· en llevar a cabo al pie de la letra las ¼ltim as instrucciones de Joshua.



L A  D E SPE D ID A

Tras la em otiva cerem onia de despedida y su incineraci·n, D avid realiz· todos los preparativos
necesarios para cum plir el ¼ltim o deseo de Joshua.

Era la m ejor ®poca del a¶o para escalar, por lo que fue sencillo unirse a una de las expediciones que
intentaban alcanzar la cum bre. Sin dem ora se puso en m archa, aunque esta vez la cum bre no era su
prop·sito, sino volver al m ism o lugar y enfrentarse a la dram §tica situaci·n que dio un vuelco a su vida.

Unos pocos d²as despu®s, con toda su equipaci·n y las instrucciones de Joshua, estaba dispuesto a
enfrentarse al pasado y a sus recuerdos. Finalm ente lleg· hasta el fat²dico lugar que perm anec²a intacto
en su retina, si bien esta vez todas las sensaciones eran m uy distintas: las condiciones eran inm ejorables
y reinaba un brillante y precioso cielo azul. Las vistas que antes no hab²a podido ver, ahora se
apreciaban de una form a extraordinaria.

D avid sigui· las indicaciones de Joshua al pie de la letra, se llev· consigo las hojas de sus sesiones
iniciales, en donde hab²a anotado los m iedos que le llegaron a bloquear totalm ente y las falsas creencias
y los m iedos que alguna vez sinti·. Finalm ente lleg· hasta la zona en donde hab²a cre²do tener la vida de
M ichael en sus m anos. Los recuerdos y las em ociones eran m uy intensos. A escasos m etros de ®l se
extend²a en picado el interm inable precipicio.

Sac· todas sus notas y siguiendo las instrucciones de Joshua, ley· cada uno de los m iedos que hab²a
escrito, los m iedos que m artirizaron su vida y le im pidieron crecer, los m iedos que durante tanto tiem po
lo paralizaron y le im pidieron hacer aquello que en m uchas ocasiones quiso hacer y nunca se atrevi·. El
m iedo al fracaso, al rid²culo, a las dudas sobre sus propias capacidades; el m iedo a la soledad, a la baja
autoestim a, a no sentirse m erecedor, el m iedo a no ser suficiente, a no atreverse a intentarlo por tem or a
fallar, a no sentirse capaz, la culpabilidad...

Cada vez que le²a una de las hojas, la aplastaba en sus m anos haciendo una bola, la introduc²a en la
m ochila y por cada una de ellas introduc²a tam bi®n una piedra.

Cuando term in· de leer todos los m iedos, los m ir· con desprecio, com o al gran enem igo que lo
retuvo en su vida. Ese sentim iento pronto se transform · en incredulidad. N o pod²a creer que unas falsas
creencias creadas en su m ente, unos absurdos m iedos psicol·gicos, pudieran haberle im pedido vivir
com pletam ente su vida.

Siguiendo las indicaciones de Joshua at· la m ochila con una larga cuerda, que a su vez estaba atada a
su cuerpo, y la lanz· hacia el precipicio con todas sus fuerzas, hasta que el golpe seco de la cuerda tensa
lo desestabiliz·, reproduciendo con ello las em ociones de aquel fat²dico d²a. Viejas im §genes pasaron
por su m ente, si bien esta vez ®l ten²a el control.

El peso de los m iedos y las falsas creencias tiraban de ®l. Pero esta vez estaba all² para despedirse
de ellos para siem pre. Esta vez no hubo gritos. Se hizo el silencio, sac· su cuchillo y lo coloc· contra la
cuerda. Jam §s, ni en el m §s delirante de sus sue¶os, im agin· volver a encontrarse en aquel lugar. A lz· su
m irada al cielo y dio las gracias a Joshua, ya que en ese m om ento com prendi· los m uchos m otivos por
los cuales estaba all². El peso con todos los m iedos segu²a m anteniendo la cuerda en tensi·n, aunque
D avid ya era consciente de que esa tensi·n, esos m iedos, jam §s volver²an a apoderarse de ®l.

Con toda la seguridad y la determ inaci·n que se pueden reunir, cort· la cuerda del pasado y los
m iedos, y m ientras ®stos ca²an hacia el abism o, sinti· que se quitaba un enorm e peso de encim a, la gran



carga del pasado se transform · en paz y en seguridad, haciendo em erger firm em ente sus nuevas
creencias.

A l igual que K eya y el §guila, se liber· de la enorm e m ochila con la que carg· gran parte de su vida.
En ese m om ento se sinti· poderoso y con un gran prop·sito. Se sinti· m §s grande que todos los m iedos y
capaz de enfrentarse a cualquier situaci·n. Tras un instante de reflexiones fugaces, sac· la peque¶a urna
con las cenizas de Joshua; no pudo evitar las l§grim as pensando en todo lo que hab²a hecho por ®l. D e
alg¼n m odo, D avid sent²a que Joshua hab²a dado su vida por salvar la suya y que ahora, m §s que nunca,
ten²a las herram ientas y el conocim iento, ten²a la obligaci·n m oral de desarrollar todo su potencial, por
M ichael, por Joshua y por s² m ism o.

Lanz· las cenizas de Joshua al viento de su querido H im alaya, tal com o fue su expreso deseo, y ®stas
parecieron dibujar una figura en el aire. En ese instante, D avid sinti· com o si parte de Joshua im pregnase
su cuerpo, y una enorm e paz se apoder· de ®l.

Tras unos m om entos de m §gico y revitalizador silencio, quedaba leer la ¼ltim a parte de la carta de
Joshua:

Ya puedes volar libre, D avid, libre e im parable, con la determ inaci·n y la fortaleza m ental de saber
que has superado lo que seguram ente ha sido la situaci·n m §s dif²cil de tu vida.

Ahora inicias una nueva vida, un nuevo cap²tulo, eres m §s fuerte que nunca, tienes la com prensi·n
y eres m §s poderoso que todos los m iedos. N ada ni nadie puede detenerte, salvo t¼ m ism o. A partir de
ahora es el m om ento de retarte y de com probar de qu® est§s hecho, de desarrollar todo tu potencial,
de sorprenderte a ti m ism o y descubrir de lo que eres capaz.

Ten la certeza de que una parte de m ² siem pre perm anecer§ contigo, y de que todo lo que necesitas
est§ ya dentro de ti.

Si levantas la m irada, probablem ente ver§s la larga estela que alg¼n avi·n deja a su paso por el
cielo azul. Esa estela no tiene ning¼n poder, desaparecer§ en breve, esa estela no condiciona ni dirige
al avi·n, es tan s·lo el pasado, no determ ina el destino, ya que en cualquier m om ento puede tom ar la
decisi·n de cam biar su rum bo y as² cam biar su destino.

Ahora es tu turno.
Ahora sabes que tu pasado no determ ina tu futuro.
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