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Tu pasado no determina tu futuro




David, un escalador experto, sufre un tr8gico y cruel accidente en el Himalaya, donde pierde a
su compafero 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 misterioso maestro,
aparece en su vida. Joshua decide regresar con David al Himalaya, para que este se enfrente
a sus miedos, y con su ayuda es capaz de recuperar la esperanza y la fe en s2 mismo. A
trav®s de las historias y cuentos de este gu?a espiritual, de su sabidur2a, de sus explicaciones
y comprensi- n sobre el funcionamiento de la mente y nuestras emociones, David se libera de
su dolor y sus miedos, descubriendo una nueva fuerza en su interior que transformar§
totalmente su vida.Con frecuencia, todos nosotros tenemos la sensaci- n de que nos falta algo,
miedos que nos paralizan o aspectos de nuestra vida que nos gustarZa cambiar o mejorar. A
medias novela y libro de autoayuda, en la I2nea de obras gran ®&ito como El vendedor de
suefos, de Augusto Cury o D&ame que te cuente, de Jorge Bucay, esta maravillosa historia de
superaci- n, ayudar§ al lector a encontrar las respuestas necesarias para tomar decisiones y
encontrar su camino hacia el ®«ito y la plenitud.



EpubGratis.Net

Javier Iriondo Narvaiza

Donde tus suefos te lleven

Tu pasado no determina tu futuro

ePUB v1.0
12.8.13

mas libros en epubgratis.net



Javier Iriondo Narvaiza, 2012.
Diseflo de portada: Idee, 2012.
Imagen de portada: Archivo I dee.
Disefo/retoque portada: El diseflador

ePub base v2.1



Dedicado a mis porgqu®s, Kelly, Kevin, Kimmy y Keith



Pr-logo
EL IMPULSO ELECTRICO

Un d2a volviendo a casa de madrugada despu® de hacer el programa aprend? algo importante... Me dije:
¢Haz un amigo cada d?’a y ser8s e hombre mSs afortunado del mundoé. Creo que ese pequefo
pensamiento me cambi - lavida alos cuarentay dos afjos. La verdad es que a partir de cierta edad ya no
haces amigos nuevos porgue 2ntimamente no paras de sacarles defectos, y m8s 2ntimamente te da miedo
entregarte a gente nueva, no vaya a ser gue te defrauden. Pero aguella noche estaba animado porque hab?a
conocido auninvitado especial. £sa es|afuerza de un pensamiento.

Un pensamiento es un impul so el&trico dentro de tu cerebro capaz de cambiar tu estado de 8nimo en
d®&imas de segundo para bieny para mal. Por eso creo que la obra gue tienes entre las manos es valiosa,
porque est§ |l ena de pensami entos que pueden cambiar una vida.

Si est8s dudando entre varios libros, escoge ®&te. Donde tus suefjos te [leven es un libro inspirador,
lleno de hallazgos y buenas ideas que puedes incorporar a tu vida cotidiana para sentirte completo,
sereno 'y en equilibrio con el mundo. Yo yalo he hecho.

Para que haga efecto la p- cima mSgica te sugiero que apuntes a mano en una libreta las frases que
M8s te impacten, y que las |eas cada noche, antes de ir a dormir, durante dos semanas seguidas.

En el fondo, s 1o somos monos con el |- bulo frontal un poco m8s grande y, como ellos, tambi@
somos animales de costumbres. Todo |o que repites durante dos semanas se corvierte en un hgbito: si
haces deporte todos los d?as durante dos semanas, empezar§ a formar parte de tu vida cotidiana de la
misma forma que te lavas los dientes cada maflana casi sin darte cuenta (eso espero); si est8s dos
semanas sin fumar ni una sola calada de un cigarro, te quitas el s2ndrome de abstinencia de la nicotina y
puedes dejarlo definitivamente; y si lees algo que te impact- durante dos semanas seguidas, esas pal abras
pasan a ser tuyas, se convierten en tus pensamientos... Y te curan. &ue lo disfrutes!

PaBLO MoTos



| ntroducci- n

Joshua abri- los ojos. Ante ® estaba a punto de ocurrir un aut®tico milagro de la naturaleza: un mggicoy
brillante amanecer. Un espectacular cielo rojizo empezaba a relucir en impresionante contraste con el
perfil delasinmensas montaflas nevadas del Himalayay |a oscuridad brumosa del valle.

El sol comenzaba a asomarse para darle | os buenos d2as y acariciar sus mejillas a pesar del helado y
cortante fr2o de la mafana. Joshua sab?a que deb?a dar las gracias, y as? |o hac?a cada d?a, acogiendo al
astro rey con el m8s absol uto asombro, como si viese a unviejo amigo al que pensaba que jamSs volvera
aver. Y por ello, cada d?a, recib?a a sol con la misma frase: ¢Gracias por un nuevo y maravilloso d?a
libre de cambiose.

Joshua hab?a vivido m8s de lo normal, y era el ser m8s agradecido que nadie pueda concebir. Sus
0jos brillaban de manera especial, como incr@Ilul os y sorprendidos ante el nuevo d?a, dando gracias por
todo, ya que como siempre dec?a: ¢Ser8s agraciado por ser agradecidoé.

La mayor2a de | as personas damos por hecho, asumimos sin m8s, que el sol volver§ asalir cada mafana
En gran parte, muchos incluso hemos perdido |a maravillosa y necesaria actitud de asombro, absorbidos
por nuestras rutinas y las preocupaciones diarias, tal vez pensando inconsci entemente que di sponemos de
todo el tiempo del mundo; esperando gue las cosas mejoren en nuestra vida; que, cuando encontremos ese
misterioso algo que sentimos gue nos falta, la armorfa |legar§ a nuestra vida; con la esperanza de que €l
maflana sea mejor que el hoy, sin darnos cuenta de que la vida es eso que pasa mientras esperamos un
futuro mejor.

Desde el monasterio de Rongbuk, las vistas son un aut®@iico privilegio para los sentidos. Con la
imponente y majestuosa cima del mundo a frente, el monte Everest, uno se siente en el centro de la
inmensidad de un oc®no. All2 se percibe paz, armoréa, se aprecia el m8gico y formidable orden de la
naturaleza. Y uno se siente integrado en un todo, un todo perfecto e inconmensurable, uno se siente parte
de su energ?a, y a mismo tiempo, embargado por |a humildad.

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 monasterio m8s alto del mundo, ya que se encuentra a unos 5.200 metros
de altura

No hace mucho, eran pocos | os occidental es que | egaban hasta esta remota regi- n del planeta, si bien
hoy en d?a eso ha cambiado con las innumerables expediciones de escaladores y turistas. El monasterio
de Rongbuk es una ruta de paso obligatoria para todos aquellos montaferos que quieren acceder al
Everest por su cara norte en b¥queda de |a gloria. AdemSs del Everest, tambi® se pueden divisar desde
Rongbuk el Shishapangma, el Cho Oyu y los picos de Gyachung Kang, que se encuentran en la frontera
entre el Nepal y el T2bet. El monasterio fue fundado en 1902 por un Nyingmapa Lama en una antigua 8rea



donde hab?a refugios y cuevas de meditaci - n que hab?an sido utilizados por monjes y ermitafjos durante
M8s de cuatroci entos afjos.

Desde ®, la vista del monte Everest 6 Chomolungma [Diosa Madre] en tibetanod es
verdaderamente sobrecogedora. Hoy en d2a, el monasterio de Rongbuk es accesible en veh?culo por un
interminable y pedregoso camino rural que bordea enormes barrancos y r2os en el mismo coraz: n del
Himal aya.

Hasta hace unas d®adas, todos aquellos que queran |legar hasta este santuario terfan que caminar
durante m8s de cinco agotadoras semanas desde Darjeeling, o que | es ayudaba a aclimatarse ala enorme
altitud donde se alza el monasterio. El vigje tambi® serv2a de proceso de preparaci - n mental para todos
aguel | os escal adores que iban en busca de su suefo. El santuario es el “timo asentamiento humano para
todos | os montafleros antes de comenzar su viaje hacia el campo base de |a cara norte del Everest.

El monje fundador de Rongbuk tuvo una gran reputaci - n; fue un lama extraordinariamente sabio y
respetado en todo el T2bet. En su momento mantuvo contacto con los primeros escal adores que |l egaban
a valle impulsados por el esp?ritu de aventura, el reto y la superaci- n personal.

Aungue nunca comprendi- bien las motivaci ones de aquell os hombres que dec?an ser peregrinos de la
aventura, del descubrimiento de su capacidad personal y el sacrificio para conocerse a s mismos, €l
lama siempre interpret: que seguPan un camino alternativo, y m8s arriesgado, para llegar a un mismo
destino.

A pesar de verlos un poco como hergjes y un poco locos, siempre les daba su protecci-ny los
prove?a de vaveres, e intentaba convencerles y rezaba para su conversi- na budismo. Despu®s de recibir
las bendiciones del lama, fueran cual es fuesen sus creencias religiosas, todos sentZan una extrafja y nueva
sensaci- h espiritual en sus mentes y lograban enfocarse mucho mejor, quiz8 guiados por |os dioses que
habitan entre las nieves.

Rongbuk es el umbral sagrado del Everest, y unlugar muy especial para Joshua. Afos atr8s hab?a sido un
reconocido escalador que logr- grandes hazaflas. Esta vez, sin embargo, Joshua no regresaba para escal ar
y admirar sus paisgjes. Terfaunamisi- ny un prop- sito mucho mayores.

Joshua manter?a una relaci- n especial con los monjes del monasterio y, tras sus numerosas visitas a
lo largo de los afjos, era verdaderamente admirado. Se le respetaba como a un ser superior por sus
extraordinarios conoci mi entos.

De forma misteriosa, parec?a que el tiempo no pasaba para ®. Se contaban muchas historias al
respecto, pues nadie sab?a su edad a ciencia cierta. Puede que el propio lama, con el que manterfa una
larga amistad, fuese su mayor confidente, ya que atesoraba recuerdos sobre Joshua que nadie mSs
conoc?a.

Por las casualidades inherentes a la vida, Joshua naci- en Lech, un pequefo y precioso pueblo
austr?aco en el valle de Arlberg. Contan s- 1o dos afjos comenzaron sus conti nuos traslados por el mundo.
Su padre, un diplomStico norteamericano, naci- en un id3lico pueblo de Vermont |lamado Quechee, y su
madre fue una mujer de una gran personalidad nacida en Zaldibar, un pueblo del Pa2s Vasco del que
tambi @& se fue siendo nifja. Desgraciadamente, ella falleci- en un accidente de coche cuando Joshua tera



nueve afos.

Afjos m8s tarde, Joshua tuvo un hijo Ilamado Michael, y debido a sus constantes traslados, este ni o,
desde una temprana edad, vivi- en diversos patses con culturas muy diferentes. Aprendi- varios idiomas
y conoci- distintas tradiciones, religiones y creencias. Eso le ayud- a tener una mente inquieta, abiertay
muy receptiva, algo que hered- claramente de su padre, as? como el amor por |a naturaleza. Por ello, al
igual que Joshua, desde muy joven la gran pasi- n de Michael fue la montafa.

Joshua pas- su vida vigiando. Esa mezcla de culturas y creencias causaron un gran impacto en su
personalidad, 1o que le llev- a ser un aut@tico estudioso de la filosof?a y la psicolog?a. Desde joven
sinti- |a fascinaci- n por la mente humanay €l desarrollo personal, en un intento de comprender mejor y
m8s profundamente la naturaleza del ser humano. Nunca dejaban de sorprenderle las diferentes actitudes
y reacciones de las personas ante similares circunstancias en | as distintas partes del mundo, en funci- nde
su culturay educaci - n.

Joshua dedic- gran parte de su vida al estudio de los grandes maestros, escritores y fil - sofos de la
historia. Su ansia por adquirir m8s conocimientos, la constante investigaci- n por encontrar respuestas y
el anhel o de seguir descubriendo los infinitos poderes de la mente, 1o convirtieron en un estudiante de por
vida

Con los aflos adquiri- un conocimiento “hico, e intentaba convertir todos |os acontecimientos de su
vida en oportunidades para crecer y superarse. Gracias aello, logr- |legar a unos niveles de consciencia
gue muy pocos ser2an capaces ni siquiera de imaginar. Su poder mental Ileg- al2mites que la ciencia por
entonces no pod?a explicar. Sin embargo, con el tiempo y |os avances tecnol - gicos, esa ciencia comenz:
avislumbrar 1o que @ hab?a | ogrado.



1
El accidente

La historia de Joshua cambi- drS8sticamente en el Himalaya. Su hijo Michael era un gran escalador con
varios ocho miles a sus espaldas, hab?a escalado en todos |os continentes, buscando nuevos desaf2os y
sueflos que cumplir, y necesitaba las montaflas como cualquier ser humano necesita €l aire para vivir.
Constantemente persegufa la descarga de adrenalina que generaba su cuerpo cuando se enfrentaba a |os
grandes retos de la vida, poni®dose a prueba a s mismo y observando ¢- mo, una y otra vez, segwa
superando sus propios I2mites.

Michael sab?a transmitir ilusi- ny esperanza a todos aquell os que |o rodeaban. Quienes o conoc?an
consideraban su amistad como un don; a todos |es gustaba estar a su lado porque, cuando estaban con ®,
realmente se sent?an mejor. Era casi una sensaci- n f2sica. Por eso, en cierto sentido, atra?a a |os demSs.
Joshua hab?a tenido mucho que ver con eso.

Michael era enormemente apreciado por |os sherpas que ayudan a todos |os alpinistas porteando y
cargando pesos imposibles para la mayor2a de los montafleros. Se convirti- en un h®oe para ellos
cuando rescat- a un sherpa llamado Tensing, que hab?a sido abandonado por su expedici- na caer enuna
enorme grieta de hielo en un glaciar. Pero en su fuero interno, Michael cre?a que solamente hab?a hecho
lo que le dict:- su coraz- n en ese momento, 10 que crea que deb?a hacer. Pero todos sab?an que hab?a
arriesgado su vida para salvar a Tensing.

El reto esta vez era escalar el Lhotse, la cuarta montafla m8s alta del mundo. Ser?a el s®&timo ocho
mil de Michael. En esta ocasi - n estaba especial mente motivado, porque su mejor amigo, David, formaba
parte de la expedici- n. Ambos hab?an compartido muchos viajes y montaflas por todo el mundo, pero &ta
eralaprimeraincursi- nen el Himalaya para David.

El tercer integrante clave de la expedici- n era Albert, otro viejo amigo de Michael de su m&ima
confianza, con el que hab?a coronado otros dos ocho miles.

Joshua decidi- acompaflar a Michael en este vigje para volver a pasar unas sermanas en el monasterio
de Rongbuk.

La expedici- n era muy reducida. A Michael no le gustaban los grandes grupos. Su experiencia le
hab?a enseflado que era mS8s dif2cil mantener bgjo control € ego de un gran grupo, pues demasiadas
ambiciones juntas pod2an causar problemas. Siempre procuraba elegir bien a sus compafleros de vigje,
personas cercanas en las que pod2a confiar plenamente, principal mente por su esprituy valores.

Tras llegar a KatmandYsy comprobar que el material enviado estaba en orden, coordinaron todo con
la empresa encargada de lalog?stica del vigiey los tr8mites, y se pusieron en marcha.

El Lhotse comparte campo base con e Everest, al cual se accede en avioneta desde KatmandYav2a
Lukla, y tras un largo trekking, pasando por varios poblados de sherpas, entre otros Namche, Dingboche
y Lobuche.

Una vez en el campo base siguieron el plan previsto. Tras una semana de preparativos, dispusieron
todo lo que deb?an subir a los campos superiores, pero a Albert se le declar- una leve pero
desafortunada fiebre. Seguro que no ser?a nada, pensaron. El tiempo era perfecto y las previsiones
auguraban un buen clima para los pr- ximos d?as. As? pues, prepararon sus mochilas y a la hora prevista



alzaron sumirada hacia la cumbre. Con los nervios tradicionales a iniciar un nuevo gran reto, los tres se
pusieron en marcha hacialagloria

Dos horas despu®s de iniciar la ascensi- n, cuando |as pul saciones estaban al m8ximo y larespiraci- n
era m8s dificultosa, Michael se dio cuenta de que Albert halb?a comenzado a toser. Su pecho no estaba
recuperado del todo como para afrontar un reto de ese calibre.

S seguwra ascendiendo terra todas las papeletas para encontrarse con un edema pulmonar a las
primeras de cambio. El riesgo era m8ximo, por 1o que, desgraciadamente, Albert se vio obligado a
regresar al campo base.

Michael y David recuperaron parte del tiempo ascendiendo a buen ritmo. Tal como estaba previsto
alcanzaron el campo IV sin m8s contrati empos.

A las cuatro de la maflana del d2a siguiente lleg- la hora de la verdad. Prepararon todo €l equipo y
comenzaron €l ataque a la cima. lba a ser una jornada dura pero estable en cuanto a clima, aunque el
viento era bastante mSs fuerte de | o esperado.

La montafla puede ser un remanso de paz, pero en ocasiones los dioses de las nieves castigan sin
compasi - na quienes osan hollar sus cumbres, mostrando toda |a brutal fuerza de la natural eza.

Poco a poco, el viento fue arreciando, las escasas nubes que surcaban los cielos comenzaron a
cerrarse y la niebla apareci- sin previo aviso. Lo que hab?a despuntado como un d?a casi perfecto
comenz- a tornarse en un panorama no tan halag¢efjo. En principio, nada hab?a que temer segtfa las
predicciones del tiempo. Sin embargo, la montafla puede cambiar repentinamente las previsiones sin la
mM8s menima advertencia, como si quisiera exigir respeto y humildad a todos |os que aspiran a coronar su
grandeza.

Michael y David pararon un momento para coger aire e intercambiar opiniones. Era obvio que €l
tiempo hab?a cambiado, pero no parec?a grave. Los dos se sent?an fuertes, estaban cerca de la barrera de
los 8.000 metros de atitud, por 1o que, sin titubear, decidieron proseguir su ascensi - n, aunque las dudas
visitaron sus mentes por primeravez.

No hab?an pasado av/a dos horas tras su decisi- n de lanzarse a por |a cumbre cuando |la temperatura
comenz- a descender r8pidamente, y la sensaci- n t&mica era aa mucho peor. Lo que hac?a poco era un
maravilloso cielo azul, ahora estaba cuajado de negros nubarrones. La niebla comenz: a envolverlos
hasta que no pudieron ver m8s all § de unos pocos metros. Al mismo tiempo, el viento decidi- soplar con
m8s intensidad, creando una ventisca infernal que les azotaba los rostros y las manos como helados
| ati gazos |1enos de clavos.

En poco tiempo, la nieve comenz- a acumularse y la visibilidad era ya casi nula; el panorama se
torn- extremadamente complicado. En esas condiciones no pod2an avanzar, por o que a 8.200 metros
decidieron esperar a que aquella tormenta amai nase. Montaron |a tienda de campafia, que a punto estuvo
de volar por el fuerte viento, se pusieron lo m8s c- modos posible, prepararon una infusi- ny comeron
algo para reponer fuerzas. Ambos hablaron sobre el inesperado y brutal cambio del tiempo. El
nerviosismo de David se pod?a palpar. Michael, con su fuerte personalidad, fue capaz de transmitirle
tranquilidad y confianza.

Pasaban las horas, pero e mal tiempo no remit?a, sino que empeoraba. Tendrzan que pasar |la noche a
esa gran altura, algo nada recomendabl .

Fueron incapaces de dormir. Las fuertes y ululantes r8&fagas de viento hac?an imposible conciliar el
suefo, junto con la tensi- n de los embates y los silbidos que ®te produc?a. La sensaci- n de que en



cual quier momento |a tienda sal dr2a volando como una cometa era constante.

Al d?a siguiente, todo permanec?a exactamente igual . La deseada mejor2a del tiempo no hab?a llegado.
Se comunicaron con el campo base para informarse de |as previsiones meteorol - gicas, y las noticias que
recibieron no pod?an ser peores. La previsi- nindicaba que la tormenta no cesar?a en breve. Tendr2an que
tomar una decisi- n.

Sab?an perfectamente que en esas condiciones no pod?an atacar la cima y que la mejor opci- n era
esperar a que el tiempo mejorase, si bien los dos eran conscientes de que no pod2an permanecer mucho
mM8s tiempo a esa altura sin ox2geno. La hipoxia, la falta de ox2geno en los pulmones, comienza a pasar
factura; la debilidad aumenta r8pidamente, y las congel aciones de manos y pies aparecen sin avisar. Por
afladidura, uno de los factores m8s peligrosos, el ego, hace que en demasiadas ocasi ones no se tomen las
decisiones correctas en las situaciones dif2cil es.

Se encontraban a tan s-10 300 metros de la cima, pero esa distancia, a esas alturas y en esas
condiciones, pod?a convertirse en un infierno interminable. Tras reflexionar, Michael convenci- a David
parareiniciar la ascensi- n. Despu® de recogerlo todo se pusieron en marcha. Michael no era de los que
hac2an |ocuras, pero se ve?a tan cerca que decidi- que terfa que intentarlo, aunque David no parec?a muy
convencido.

Iniciaron la ascensi- n. En medio de |a gran ventisca era muy dif2cil apreciar la ruta correcta, ya que
no hab?an encontrado cuerdas fijas en esa zona. En muy poco tiempo se dieron cuenta de que no hab?a
sido una buena idea. Tras volver a andlizar la situaci- n, Michael pens: que la mejor opci-n era
descender: no terfa pinta de que el tiempo fuera a megjorar y cuanto antes comenzaran el descenso mss
fuerzas tendr2an. Recibieron el aviso de que las otras expediciones que halb?an comenzado la ascensi- ny
gue se encontraban bastante m8s abajo que ellos tambi® hab?an dado la vuelta y regresado al campo
base, por |o que ell os eran | os “i cos que permanec?an a esas aturas. Estaban sol os.

David estuvo de acuerdo en regresar e iniciaron el descenso en medio de la ventisca. Michael teréa
en su mente la ruta que deber2an seguir para descender; la pregunta era si podr2a distinguirla, ya que la
venti sca hab?a borrado todas sus huellas.

Michael y David permanec?an atados por una cuerda de unos 50 metros. Estar atado a un compafero
€s un acto de confianza total: tienes que tener aut®@itica fe en ® y en sus capacidades. Ese compafero, y la
cuerda que te une a ®, es lo que te puede salvar |a vida, pero tambi@ es |o gque te puede arrastrar a la
muerte. Cada uno pone su vida en manos del otro.

Michael, por su experiencia, abr?a el paso. David |0 segwfa a cierta distancia. La bajada era muy
lenta, terfan que afianzar cada paso. La falta de visibilidad hac?a imposible reconocer el terreno, y la
tormenta no |les daba tregua. Pero estaban decididos a seguir descendiendo. Sin saberlo se metieron en
una trampa mortal .

Michael estaba desconcertado, no estaba seguro de seguir la ruta correcta. De repente oy- un crujido.
MSs arriba, bajo |os pies de David, el terreno cedi- . Y una avalancha de nieve y rocas se precipit- hacia
ellos.

David logr- sujetarse, pero la gran masa de nieve y piedras pill- de lleno a Michael sin opciones de
protegerse. El impacto fue brutal y 1o arrastr- hacia el abismo. Cuando la cuerdalleg- asutope, el fuerte
tir- nhizo que David perdiera su apoyo y comenzara a ser arrastrado por el peso de Michael.

David luch- con todas sus fuerzas para frenar su ca?da, aunque el enorme peso y la gran pendiente



hac2an casi imposible sujetarse. Finalmente logr- clavar su piolet y 1os pies en lanieve, y en ese msmo
instante un nuevo tir- n, como un gran golpe seco, lo sacudi- . Estuvo a punto de perder nuevamente el
equilibrioy ser arrastrado otravez.

Afianzado, David empez: a gritar desesperadamente el nombre de Michael. Los gritos retumbaban en
su interior. Una sensaci-n de absoluta soledad y abandono invadi- su alma; se sinti- rodeado y
amenazado por |la montaffa, impotente, i ndefenso.

David se dio cuenta en ese instante de que, por la falta de visibilidad, Michael hab?a perdido la
orientaci - ny se hab?an desviado de la ruta, terminando a la derecha de la arista del corredor por el que
pretend2an bajar. Esa I?nea de descenso |os hab?a llevado directamente a un gigantesco precipicio que
terminaba en un enorme glaciar surcado de profundas grietas.

Mientras aguantaba el peso pudo sacar el tel®&ono y comunicarse con el campo base. Inform: de la
situaci- ny de d- nde cre?a que estaban. El silencio se hizo sepulcral en latienda del campo base; todos
Se miraron unos a otros, Yy las caras no presagi aban nada bueno.

Desde el campo base |e confirmaron que enviarZan un equipo de rescate |o antes posible. El tiempo
dificultaba lanzarlo en ese instante, si bien pondr2an todos |os medios disponibles a su alcance. El
temporal hac?a inviable el rescate por helic: ptero: tendr2a que ser por tierra, a menos hasta que no
mejorara el tiempo. Las previsiones indicaban que el temporal perderaintensidad enlas pr- ximas horas,
aungque entonces podra ser ya tarde. Mientras, la noticia corri- como la p-lvora entre todas las
expedi ciones que se encontraban en el campo base.

David segu?a sufriendo y aguantando todo el peso de Michael, que, con todo el equipo, deb?a de estar
cercano a los 100 kilos. La nieve segura cediendo poco a poco bajo sus pies, y no hab’a manera de
buscar un punto de enganche para asegurarse.

A cada rato gritaba el nombre de Michael con toda el alma, pero la Yhica respuesta era el incesante
ulular del viento. Al permanecer inm- vil, el intenso fr2o se fue apoderando de ®. Perd?a gradual mente |a
sensibilidad en las manos y notaba que cada vez | e costaba mSs syjetar |a cuerda. David hab?a perdido la
noci- n del tiempo, pero ya llevaba m8s de dos infernales horas soportando ese enorme peso que lo
empujaba hacia el abismo, y |a hipotermia estaba al acecho.

La pared casi vertical y la fuerza del peso le seguan arrastrando poco a poco. Seguwka sin lograr un
buen anclgje, y cada vez que volv2a a posicionar sus pies para buscar un apoyo mss firme, la nieve ced?a
bajo sus crampones. Calculaba que ya le hab?a arrastrado alrededor de 20 metros, hasta que lleg- a un
punto en el que ya no veZa nada enfrente m8s que un enorme vac?0 gue comenzaba a asomarse del ante de
®: el acantilado del que colgaba Michael .

David comenz- a gritar nuevamente el nombre de Michael. M8s que su nombre, proferZa un grito
desgarrador de desesperaci- n, pero la Yfica respuesta que obterfa eran los silbidos del viento. Al no
o?rle pens: que algo muy grave le hab?a sucedido. Las dudas de |o que e pod2a haber ocurrido a Michael
comenzaron a desaparecer. David empezaba a convencerse de que Michael hab?a fallecido en la caéda.

Se encontraba ante la peor situaci- n a la que un escalador se puede enfrentar. La circunstancia m8s
atroz: la vida de sumgjor amigo pend?a de sus manos. O por |0 menos eso cre?a. No sab?a si avh estaba
Vivo 0 muerto, pero si no tomaba una decisi- n, los dos ser?an arrastrados al abismo.

Por su cabeza comenzaron a pasar vel ozmente todo tipo de pensamientos, su coraz- n parec?a querer
huir de su pecho, y respiraba entrecortadamente porque le faltaba el aire. Acab- por ser consciente de
gue s- 1o hab?a dos opciones: cortar la cuerda, o abandonarse y caer al precipicio. Segufa pregunt8ndose



si Michael estaba vivo o muerto. Quer2a creer que hab?a perdido la vida, porque de esa manera, si
finalmente cortaba la cuerda, no se sentirlda como el causante de su muerte. Pero las dolorosas
contradicciones y |as venenosas dudas seguran apuflal Sndol e.

A duras penas pudo abrir un pequefo bolsillo lateral en el cintur- n de la mochila en donde guardaba
una afilada navaja. La abri- y laagarr- conla mano derecha, mientras con la izquierda segura sujetando
la cuerda, que tiraba de todo su cuerpo. Una mano quera sostener la esperanza y en la otra estaba la
supervivencia.

Las |8grimas de impotencia y desesperaci- n comenzaron a brotar de sus ojos, hel8ndose en sus
mejillas. Se preguntaba si podr2a vivir consigo mismo si cortaba esa cuerda. La confusi- n interna, las
contradicciones, el dramay la angustia |o asaltaban sin tregua, pero una vez mss la nieve cedi- bajo sus
pies, o cual lo devolvi- a su incierta y peligrosa situaci- n. Ya no terfa fuerzas para aguantar mss;
guedaba muy poco tiempo para que tambi®& & fuera arrastrado al abismo.

En ese instante tom- la decisi- n m8s dura de su vida, una decisi- n que ning“fa ser humano tendr2a que
tomar jams8s, la decisi- n mSs cruel, una decisi- n ala que nadie deber2a enfrentarse. Era como cortar €l
cord- numbilical que los urfa, pero en este caso para sesgar una vida, la de sumejor amigo. Unadecisi- n
gue vivir?acon ® para el resto de sus d?as. Un aterrador bramido de dolor recorri- todala montafa, grit:
el nombre de Michael por “tima vez. En ese momento, mientras el sonido de la desesperaci- n a4
surcabalos cielos, David cort- |acuerda.

De repente se hizo el silencio; e tiempo se detuvo. InstantS8neamente, los remordimientos m8s
hirientes y dolorosos comenzaron a asaltarle. Su cuerpo qued- liberado de la enorme tensi- n del peso;
sin embargo, la tensi- n interior crec?a sin medida en su alma. Desolado, entre sollozos, se compadeci -
de & mismo. Lanz: lanavajalo mSs lgos posible con todas sus fuerzas, queriendo algjar e sentimiento
de culpa y sus remordimientos con ella. No lograba sacarse de dentro |a sensaci- n de haber cortado su
propio coraz: n.

David permaneci- inm:vil durante horas exactamente en el mismo lugar. Luego, hizo una pequefa
cueva en la nieve para protegerse del viento y se acurruc- dentro de ella en posici- n fetal. Brutal mente
desgarrado en su interior, inm- vil, no fue capaz de degjar de llorar, no terka fuerzas para nada, su mente
no dejaba de torturarlo d8ndole vueltas a si deb?a haber cortado |a cuerda o no, a si Michael hab?a
muerto con la avalancha de nieve y rocas o si & hab?a sido el causante de su muerte.

En ese momento no sab?a si saldr?a vivo de all?, ni tampoco le importaba. Se preguntaba c- mo
explicar?a lo ocurrido, ¢c- mo lo mirar?an los demSs al conocer el suceso. Fueron pasando las horas, y
David segw?a inm- vil, hel8ndose. Su dolor era tan intenso que apenas era consciente del fr2o y de su
dram8tica situaci - n.

Mientras, Dennis 'y Horia, dos expertos montafleros de otra expedici- n que conoc?an a Michael y estaban
en el campo base tras haber abandonado temporalmente la ascensi- n el d?a anterior, se prestaron como
voluntarios para el rescate al conocer 10 ocurrido.

Desde el campo base intentaron comunicarse con David, pero ®&te no respond?a. A pesar de €llo, €l
equi po de rescate se puso en camino alas cuatro de la maflana. Los dos al pinistas vol untari os ascend?an a



un ritmo incre2ble aun en mitad de |a noche. Parec?a que el tiempo comenzaba a dar un respiro. Segv/h | as
estimaci ones que hab?an hecho en el campo base, David se encontraba a unos 8.100 metros de altura, por
lo que calculaban que, si todo iba bien, en unas ocho horas lograr?an alcanzar el punto donde cre?an que
David se encontraba.

Los dos escal adores avanzaron a un ritmo fuerade lo normal. Lleg- el amanecer y, segvh avanzaba la
maflana, el tiempo segwa mejorando. El viento amain-. Al parecer, los dioses de las nieves hab?an
decidido darles unrespiro.

Hacia las doce de |la maflana, exhaustos, se aproximaron a punto desde donde cre2an que David se
hab?a comunicado con e campo base por “tima vez. Segvfa se acercaban, buscaban rastros de David y
Michael. Comenzaron a gritar, pero no obtuvieron respuesta. En ese momento vieron |os restos de una
avalancha. Uno de ellos pudo percibir la marca semiborrada que hab?a dejado David al arrastrarse por la
nieve: ese rastro terminaba en un pequefo agujero a pocos metros del enorme acantilado.

Siguieron gritando los nombres de Michael y David, pero s-lo € eco les respond?a. Ambos
comenzaron a perder |la esperanza. Dennis se acerc- hasta el pequefo agujero que se percib?a en la
ladera. Al llegar pudo ver a David acurrucado, total mente inm- vil. Grit- con todas sus fuerzas a Horia
para gue se acercara.

David se hab?a tapado de la mejor manera que pudo, pero el intenso fr2o y su pasividad e hab?an
pasado factura. La hipotermia era evidente, aungue no sab?an af en qu®grado, ni cu8l era el estado de
sus extremidades. Ambos comenzaron a frotarlo fuertemente, para activarle €l riego sanguneo y que
comenzase a entrar en calor. Dennis le quit- a David el gorro y los guantes, totalmente helados, para
ponerle |os suyos, mientras Horia preparaba unainfusi - n para David.

Hicieron el agujero un poco m8s grande para asegurarse y colocarlo todo. Mientras ordenaba las
cosas de David, Horia comenz: a recoger su cuerda, y en ese instante fue consciente de lo que hab?a
sucedido. Mostr- a Dennis la cuerda cortada. Ambos entendieron la situaci- n a instante, la terrible
realidad ala que David se hab?a enfrentado.

David comenz- areaccionar, pero no sab?an qu®parte de su shock era f2sico y qu®parte era mental,
porque a“m no hab?a articulado una sola palabra. Ni siquiera era capaz de mirarles a los 0jos.
Conscientes de la situaci- n, los dos voluntarios comenzaron a exhortarle con palabras de comprensi- ny
de gnimo:

0 @avid, has hecho todo | o que has podido! ale quedaste a pocos metros del acantilado y estuviste a
punto de caer tambi® por resistir! aNo hab?a otra opci- n! &as hecho o que terPas que hacer! aNo hab?a
otra opci- n! & odos hubi®amos hecho 1o mismo! No te preocupes. Y ahoravamos asalir de agL?.

David negaba con la cabeza y Iloraba como un nifo, € dolor que transmit?a era indescriptible. A
regafladientes, tom- la infusi- n. Lentamente comenz- a reaccionar, mientras seguan masajesndole y
haci®dole mover las piernas y los brazos. La zona en |a que se encontraban era muy peligrosa, ademss
de ser un punto habitual mente barrido por avalanchas, por |o que no pod2an permanecer all2 mucho m8s
tiempo. Dennis y Horia se miraron, asintieron con la cabeza y, sin dgar opci- n a la duda, dijeron:
ca/amosle.

Cuidadosamente |o levantaron, |0 aseguraron con una nueva cuerda y comenzaron €l descenso. Tras
horas de sacrificio y un enorme esfuerzo por parte de ambos al pinistas vol untarios, alcanzaron el campo
base. El esp?rity, el corgje y la voluntad de ambos obraron el milagro: hab?an rescatado a David de una
muerte segura.



El cuerpo de Michael era irrecuperable: permanecer?a descansando eternamente en sus amadas
montafias.

Albert Ilam- a Joshua, que se encontraba gjeno a todo en Rongbuk. En cuanto o informaron de que
terfa un mensaje del campo base, presinti- gque algo iba muy mal. La peor de las posibles noticias se
confirm- . Perder a un hijo es algo que nadie tendr2a que sufrir. La natural eza nos dice que un padre debe
irse antes que un hijo, pero el destino a veces dicta otra sentencia

Joshuainclin- lacabezay clav- sumiradaen el suelo. Muchos de |os momentos m8s i mportantes de
la vida de Michael pasaron frente a ®. Instantes despu® alz- lavistay mir- al cielo; las |§grimas se
pod2an percibir en su rostro. Estaba dando gracias por la intensa y maravillosa vida gque su hijo hab?a
podido vivir.

Encendi- varias velas y, en una mezcla de meditaci- ny oraci- n, sigui- visualizando su vida con
Michael. Su hijo hab?a sido verdaderamente alguien muy especial, hab?a aprendido mucho y segufa
creciendo interiormente cada d2a de su vida. Joshua av“h terfa planes para ® y algunos secretos que
enseffarle. Guardaba un libro muy especial para Michael que contera el conocimiento y la sabidurza que
hab?a adquirido en toda su inusual y extraordinaria vida.

Apenas le hab?an dado detalles sobre la tragedia. Joshua decidi- vigar hasta Lukla. Una vez all?,
Albert le describi- todo |o sucedido en el tr8gico accidente para que estuviese preparado antes de ver a
David. Joshua comprendi- al instante 1o que David estaba padeciendo.

Transcurrieron dos d2as sin que David apenas articulara palabra, hasta que final mente se encontr-
con Joshua. La cara de David era €l fiel reflgo de sus tormentos; f2sicamente estaba all2, pero su esp?ritu
estaba ausente. Joshua se acerc- a® con una mirada de compasi- ny, sin mediar palabra, se fundi- enun
fuertey largo abrazo con el joven.

David se derrumb- en sus brazos, |lorando con tal intensidad que, cada vez que intentaba decir algo,
las palabras se ahogaban en su garganta y era incapaz de detener su inmenso dolor. Joshua segu?a
abraz8ndol o fuertemente, susurr8ndole a 0?do, calm8ndol o, confortgndol o:

0 Yaest§, yaest§, no tienes que preocuparte por nada, c8mate.

Joshua sab?a que David terfa que liberar toda la presi- n que |levaba dentro. Se fueron a solas a tomar
una infusi- n para que pudiera tranquilizarse y hablar con ®&. Finalmente logr- calmarse. Fue entonces
cuando Joshua le pidi- que le contara lo sucedido, algo que David no quer2a ni recordar. Sin embargo,
Joshua sab?a que si David contaba toda la historia, ® se escuchar?a a s> mismo y se dar2a cuenta de que
no hab?a tenido otra opci- n, que, por dura que hubiese sido aquella tragedia, hal?a hecho |o correcto.

Revivir el accidente fue desgarrador para ambos. Sin embargo, al hacerlo David comenz: a ser m8s
consciente de toda la situaci- ny cambi- suvisi- n gracias a Joshua, que le mostr- que & no hab?a sido el
causante de nada, sino laimpotente vactima de aquella desgraci ada fatal i dad.

Joshua sigui- haciendo un gran trabajo psicol - gico con David durante varias horas, le hizo ver que no
hab?a tenido ninguna otra alternativa, que hab?a hecho lo que terra que hacer, que cualquiera hubiese
hecho lo mismo y que, de lo contrario, habr2a cometido un suicidio sin sentido.

David se sinti- mejor y m8s aliviado. Aunque Joshua logr- liberar mucha de la tensi- ny culpa que
David sent?a, sab?a que necesitar?a mucho tiempo y comprensi- n para superar aquel terrible drama y
volver a su vida con normalidad.



2
L avueltaa casa

La vida de David cambi- de manera radical. Desde el tr8gico accidente nunca volvi- a ser e mismo.
Aquel terrible drama, aquel fat?dico instante, |o persegu?a como su propia sombra. Era incapaz de vivir
en el presente. El dolor y la tristeza se apoderaron de ®, y su vida se fue diluyendo. Ya no encontraba
motivos para seguir luchando, no terfa expectativas ni ilusiones; dej- de tener suefos, dej- de crecer, vy,
cuando una persona deja de progresar, comienza a morir.

A pesar de creer que hizo lo correcto, de que no ter?a otra opci- n para sobrevivir m8s que cortar
aguella cuerda de |a que colgaba la vida de su megjor amigo, las im8genes de |a tragedia segu?an vivas en
su mente y |0 segukan torturando.

Cuando regres- a su pa?s, fueron muchos los que lo criticaron e hicieron que su profundo dolor
aumentase ai m8s. Algunos periodistas | e |anzaron despi adados atagues gue acrecentaron su senti miento
de culpa. Su herida emocional se hizo aa m8s profunda.

Es f&cil criticar. No se necesita ni valor ni corgje: cualquieralo puede hacer y muchos lo hacen. De
hecho, parece que muchos individuos no son capaces de hacer otra cosa m8s que criticar. Dedican sus
vidas exclusivamente a decir ¢- mo deber?an hacer las cosas los dem8s, en muchos casos desde el
desconocimiento de los hechos. Se dedican a criticar y ajuzgar porque no se atreven a hacer nada por s
mMi SMos.

David sufri- m8s de lo que nadie pueda imaginar. Durante mucho tiempo apenas logr- dormir, pues
continuaba atorment8ndose a s mismo con aquel fat2dico momento. Su mente no e daba descanso, su
fragilidad mental era cada vez mayor, y su salud f2si ca tambi®& comenz: a pasarle factura.

Se encerr- en su mundo, un mundo negro, lleno de soledad y apat?a. Apenas sal?a de casa, tan s: lo
parair a estudio de arquitectura donde trabajaba, en e que tuvo muchos problemas, a pesar de gque su
trabajo era su “aica v2a de evasi- n, su refugio, la ¥aica manera que tera de centrarse en otra cosa para
contener |os despiadados pensami entos que |0 perseguran.

Joshua mantuvo cierto contacto con David. Pensaba que €l tiempo curar?a sus heridas, pero a cabo
de unos meses comenz: a darse cuenta de que, en vez de mejorar, empeoraba con €l tiempo. La gran
vitalidad que hab?a caracterizado a David, un escalador reconocido por su gran fortaleza f2sicay mental,
no eram8s que un recuerdo del pasado, una sombra de |o que fue.

David se encerr- en 2 mismo y, como la llama de una vela que est8 Ilegando a su fin, la luz de su
ilusi- Ny sus esperanzas comenz: a perder todala fuerza.

Joshua entend?a perfectamente |o que David hab?a padecido y avfa segufa sufriendo. Sin embargo, tras
su “timo encuentro comprendi- |a gravedad de la situaci - n. En ning“/a momento hab?a |legado a i maginar
la profunda depresi - n enla que David se encontraba i nmerso.

De formainesperada, conlavoz rota, David comenz- a preguntarse:

0 a_eimporto aalguien? Si desaparezco, aal guien me echar§ de menos?

Al escuchar |as preguntas que David se hac?a, Joshua le ayud: a hacerle ver que s?, que terfa muchos
motivos por |os que luchar, que hab?a personas a su alrededor gque |o necesitaban y apreciaban, que terra
gue recuperar la visi-ny el sentido; aunque a mismo tiempo fue consciente de que unas palabras de



8nimo no ser2an suficientes, y de que ser2a necesaria una total transformaci- n, un gran cambio interior de
|a percepci- n que terfa en ese momento de su vida.

Tras las Witimas palabras con David, Joshua vio claramente que era e momento de tomar una
decisi-n. Terfa la certeza de que pod?a ayudar a David y en ese mismo instante asumi- la
responsabilidad de ayudarlo parasalir de las tinieblas de la depresi- n en las que estaba atrapado.

Para Joshua fue como recibir una sefal: encontr- su “timo prop- sito, se dio cuenta de que estaba
|legando su hora y que deber2a utilizar su experiencia para transmitir parte de su conocimiento a David
antes de su despedida de 1o que ®@ |lamaba ¢su experiencia humanae. Su misi- n ser?a devolverle la vida
a David, curar sus heridas y mostrarle que hay otro camino, despert8ndole el gran potencial que yac?a
dormido ensuinterior.

Joshua sab?a que para ser real mente efectivo, para restaurar €l esp?ritu de David y elevarlo aunnivel
superior, ®te terfa que enfrentarse a sus miedos y gque, para ello, tendr2a que volver al Himalaya. Ir2an al
monasterio de Rongbuk para recuperar algo de su interior, algo que qued- en la montafla. Su cuerpo
regres- , pero su esp?rituy su vida se hab?an quedado anclados en el pasado, y era hora de recuperarl os.

Una vez que Joshua tuvo el plan claro en sumente, Ilam- a David y le comunic- su intenci- n. David
respetaba y admiraba tremendamente a Joshua. Michael |e hab?a hablado a menudo de & y le hab?a
contado al gunas historias incre?bl es sobre su padre y sobre la especial sabidur?a que pose?a.

David era consciente del misterio que envolv2a a Joshua. Hab?a 0?do decir que cada pocos afos
cambiaba de ciudad o hasta de pa?s, porque pareca no envejecer, o por 1o menos lo hacza mucho mss
| entamente que la mayor2a de | os mortal es.

Sab?a que era un ser muy especial, y que todos |os que entraban en contacto con ® |o pod?an percibir.
En cuanto entraba en al gv/a lugar, su energ?a y carisma atra2an todas |as miradas, su serenidad emit2a unas
vibraciones que consegu?a que todos |os que estaban a su lado se sintieran en calma. Era como un o0asis
de armorra en medio de la tormenta.

Con total calma pero con una enorme firmeza y seguridad, Joshua no dio ninguna otra opci- n a David
gue llevarlo de nuevo a Himalaya. Joshua dijo:

0 £ste ser§ mi “timo vige, me adel antar®unos d?as para hacer algunos preparativos. TY.itienes que
dgjarlo todo listo para quedarte alrededor de un mes en Rongbuk.

eéHa llegado |a hora de levantarse y sacudirse el polvo de la desesperaci- n, David. Ha llegado la
hora de abandonar esta traves?a de dolor, de quitarte la mochila del sufrimiento y la amargura para
llenarla de esperanza y de expectativas positivas. Ha llegado el momento de retomar |a senda de la
ilusi- n, de tomar el camino quete llevar8 alas cimas donde tus sueflos te est8n esperando.

David estaba confuso, pero al mismo tiempo sinti- que ®&a era la Yhica oportunidad de retomar su
viday salir de su depresi- n. Sinti- una enorme intriga por lo que podréa suceder all2. La curiosidad
comenz: ainvadir sumente. Laincertidumbre y |as expectativas | e causaron una especie de cosquilleo, y
eso le gust- .

De repente pens: que desaparecer durante un mes podr2a costarle el trabajo y tampoco terfa claro
c- mo iba a poder afrontar todos esos gastos. Pero tambi® era consciente que |o que se estaba jugando
all2 erasuvida, y cuando hay un porqu® el ¢- mo siempre aparece.

Tras coordinarse con Joshua comenz: a planificar e vige, arregl- todos los permisos y sac: |os
billetes. A¥a no pod?a creer |o que estaba haciendo. Por momentos, |os miedos |e hac?an dudar y pensaba
si no ser2a una locura volver a esas montaffas. Sin embargo terfa algo claro: ya no terfa nada que perder,



yalo hab?a perdido todo, y por al g/ motivo present?a que si al guien pod2a ayudarle, ®e era Joshua.
La decisi- n estaba tomada, no sab?a qu®esperar de todo aquello, pero la esperanzay lailusi- n se
asomaban de nuevo t2midamente en su vida.



3
Enfrentarse alos problemasy curar las heridas

Lleg- e d?ay David parti- rumbo a lo desconocido. Tras un interminable vigje lleg- a Katmand%a No
sab?a d- nde se algjar2a, ni 10 que terfa que hacer, tan s o que alguien |o recoger2a a su llegada. Joshua
lo hab?a dispuesto todo; un vigjo amigo suyo |lamado Pasang o recogi- en el aeropuerto para llevarlo
hasta el monasterio de Rongbuk.

Desde Katmandaolaron a peculiar aeropuerto de Lukla, que es uno de |os m8s pequefios del mundo,
contans: o unos 450 metros de pistay con un precipicio de casi 300 metros de aturaal final o principio
de la misma, segv/h se aterrice 0 se despegue, y una inclinaci- n de un 19 por ciento para facilitar ambas
mani obras.

Tras aterrizar resurgieron m8s rétidamente |os viegjos recuerdos de su primer vigie. Por un lado se
sent?a aliviado al salir del entorno donde se estaba marchitando. Por otro, |a “tima vez que halb?a hecho
ese vigie Michael estaba con ® y eran momentos de felicidad. Todo tipo de sentimientos contradi ctorios
recorrZan su cuerpo.

Llegaron a Rongbuk mSs tarde de | o previsto. Erala primera vez que David pisaba el monasterioy no
sab?a qu® esperar. Los monjes le recibieron con todos los honores y la cordialidad tibetana. Estaba
exhausto por el largo vige, pregunt- por Joshuay, como le dijeron que ya estaba durmiendo, tambi@ @
Se acost- .

Laluz y lafalta de aclimataci- n ala atura hicieron que se despertara muy temprano. Aunque estaba
cansado, la curiosidad por ver d- nde se encontraba le hizo saltar de la cama de su sencilla habitaci- n. Se
asom- alaventana, y ante s? se despleg- una de las grandes maravillas de |a natural eza, la Diosa Madre,
el Everest, que se mostraba esplendoroso frente a ®&. Ahora comprend?a en parte por qu®Joshua amaba
ese monasterio.

Como terPa por costumbre, Joshua recibi- meditando al nuevo d?a, Ileno de gratitud, asombr8ndose
una vez m8s ante el perfecto orden universal que supor?a un nuevo amanecer. Despu® Joshua se acerc:
al refectorio para desayunar, momento en el que apareci- David, a¥a con cara adormiladay el cansancio
por el largo vige dibujado en su rostro. Joshua sonri- y, sin mediar palabra, mir- a David con esa
mirada i ca de amor incondicional, y ambos se fundieron en un fuerte abrazo.

0 Buenos d?as, David, me alegro mucho de verte y quiero darte las gracias por tu enorme esfuerzo y
valor a volver agL?.

0 Yo tambi® me alegro mucho de verte, Joshua.

Mientras desayunaban, David le coment: a Joshua €l vige y las sensaciones a su regreso, y su
impresi-n a ver las espectaculares vistas desde la habitaci-n, por |lo que estaba enormemente
agradecido.

Tras ponerse a d?a de distintos asuntos, Joshua comenz: a explicarle o que quer2a hacer durante su
estancia. Ante todo puso mucho @ifasis en que tan s- |0 tendr2an entre tres y cuatro semanas para realizar
el trabajo de transformaci- n que pretend?a. David qued- sorprendido, ya que, de alguna manera, las
explicaciones de Joshua | e sonaron a despedida.

Los monjes hab?an preparado una humilde pero acogedora estancia para Joshua, que ®te pretend?a



convertir en una sala de aprendi zgj e, donde pasar2a largas horas con David.

Su prop- sito era profundizar en el interior de David como nadie jam8s lo hab?a hecho antes,
descubrir y destruir sus miedos, sus falsas creencias limitadoras, para liberarlo de sus heridas y del
enorme |astre del pasado. En definitiva, hacerle recuperar lailusi- n por el futuro y recobrar |a confianza
en 2 msmo

Unatotal transformaci - n para ayudarle a ser todo |0 que Joshua sab?a que David pod?a llegar a ser.

Vistadel monte Everest desde el monasterio de Rongbuk.



4
El perd- n

Ambos tomaron asiento. A trav®s de la ventana, Joshua mir- ala Diosa Madre. David dirigi- tambi® su
mirada a la gran montafla y respir- profundamente. Joshua emanaba una energ?a y una paz dif3ciles de
describir. Conunaleve sonrisamir- aDavid y comenz: a hablar.

0 Ha llegado la hora de curar algunas vigjas heridas que siguen abiertas, heridas emocionales que
ay/m hoy no dejan de sangrar, por |o que vamos a limpiarlas del sufrimiento, de las dudas y de |os miedos,
Yy juntos vamos a ci catrizar esa v2a de dolor que a¥ sigue viva. Esas heridas, David, |as vamos a sanar.

En el rostro del joven se reflgjaba todo el dolor que padec?a en su interior. Sin embargo, a mismo
tiempo sinti- el alivio de saber que Joshua comprend?a perfectamente todo |o que hab?a sufrido y todav?a
segwra padeciendo. Con todo, se hac?a una pregunta a la cual Ilevaba mucho tiempo buscando una
respuesta.

0 aC- mo lograr®curar esa herida?

0 Con el “fico remedio eficaz que hay para curar las heridas emocionales. Con el perd: n.

eAqu? y ahora quiero que comprendas que en ning“a momento hiciste nada malo & dijo Joshuad .
Tan s lo fuiste la vactima de una situaci - n dramstica, ala que ning“a ser humano tendr2a que enfrentarse
jam8sy enlacual i camente pod2as tomar una decisi- n. No hab?a otra opci - n posible en ese momento.

David quera creer que hab?a sido as?. Pero no pod?a.

0 El destino quiso que la vida de Michael recayera en tus manos, en las manos de su megjor amigo.
Yo no s®cu8l erala situaci- n real de Michael en ese momento, pero s®con toda certeza que Michael
sufri- por ti en esos momentos, ya gque sab?a gque cortar la cuerda era la Yfica opci- n que terfas. Si no,
hubieseis fallecido los dos. Y Michael jam8s hubiese querido eso.

eMichael falleci- en paz, donde ®& siempre hubiese querido finalizar sus d2as, en su amada montaffa,
haciendo 1o que m8s |e gustaba, viviendo su pasi- n'y su suefo. Pero te aseguro que Michael querrza una
cosa m8s con toda seguridad d prosigui- Joshuad . £1 querr2a que t¥asiguieses con tu vida, con una vida
completa, no con una vida truncada. £1 querr?a que tuvieses una vida feliz y plena, y que recordaras |os
maravill0sos momentos que pasastei s juntos, |0s viajes, |os aprendizgjes, 10s retos, |as cimas, |os suefos
al canzados, |os problemas superados..., |la gran amistad que os urfa.

eAhora tienes una responsabilidad: la de volver a levantarte, perdonarte, quererte de nuevo y
emprender tu camino hacia la plenitud, por ®, por tu familiay, ante todo, por ti. Tienes toda una vida de
posibilidades frente ati. Puedes |legar a hacer y ser 10 que quieras. Tienes gque buscar tus suefos.

David permanec?a en silencio, sus ojos Ilorosos brillaban por el dolor que sent?a.

0 Tenemos poco tiempo, David, aunque ser§ suficiente para descubrir o que ya est§ dentro de ti, de
tomar ladecisi- nde redescubrirte y volver atomar las riendas de tu destino.

Joshua hizo una pausa para que David asimilara sus pal abras.

0 Para€llo, € primer paso es el perd- n. El perd- nesla cura que cierralas heridas del pasado. A
trav®s del perd- n encontrar8s |a paz que buscas.

eNo tienes que pensar que alguien tiene que perdonarte a ti: eres tYaquien debe perdonarse a ?
mismo. Todos nos merecemos el perd- n, pero eres tYamismo quien tiene que perdonarse para dejar de



sufrir, porgue tienes que dejar de causarte tanto dol or.

ePuede que sientas gue tienes que perdonar a otros, a amigos, a desconocidos, a familiares o a
compafleros. Pero esati mismo a quien tienes que perdonar.

eEl perd- nes el ingrediente fundamental para curar, para apaciguar tu mente y tu coraz- n. Cuando no
se cierran las cicatrices del pasado con el perd- n, la mente vuelve a revivir una y otra vez esos
momentos de dolor, y el sufrimiento se convierte en nuestro indeseado compafero de vigje, reviviendo
unay otra vez, absurdamente, la angustia de otra &oca.

Joshua volvi- a enmudecer por unos instantes. Quer2a que sus palabras calaran hondo en el coraz: n
de David.

0 S no se perdona, ese sufrimiento puede llegar a ser cr- nico y convertirse en odio, el peor de los
sentimientos del ser humano. El odio termina destrozando nuestra mente, nuestro cuerpo y nuestra vida, ya
gue el odio es como el fuego: cuando no se apaga lo consume todo.

eLa fata de perd-n ha alimentado rencores ancestrales; ha provocado guerras, ira y dolor,
transmitiendo el odio a nuevas generaciones, que han aprendido a odiar, priv8ndose de sus meores
recuerdos, de su presente, su alegra, su paz y su futuro, destruyendo sus vidas y las de otros por no ser
capaces de perdonar al permanecer anclados en el pasado.

eArrastramos nuestros problemas desde el pasado al presente cuando no somos capaces de perdonar.
El odio genera sufrimiento y surge por la falta del perd- n. Es el sentimiento m8s in“til y venenoso de la
humanidad, ya que s- 10 hace sufrir a que odia, mientras que el odiado tal vez ni siquiera es consciente
de que es odiado. Por eso tienes que desterrarlo, ya que €l que odia es el Yaico gque sufre en esta
ecuaci - n.

Al 0?r estas palabras, David, encogido, cerr- fuertemente |os 0jos.

0 El perd:- n es aceptaci- n, es bondad y compasi- n, es el generador de la paz. El perd- n equivale a
enterrar € corrosivo equipaje de las heridas del pasado para abrir las puertas de un nuevo presente.
Vivir agu? y ahora es el ¥ico poder que real mente tenemos.

ePerdonar es depurar tu coraz: n, €s comenzar a quererte de nuevo y a sentirte en paz.

eEl perd-n es un don natural del ser humano que todos poseemos & prosigui- Joshuad . Todos
nacemos con ®. Recuerda cuando eras nifjo: el perd-n era algo instant8neo que surg?a de manera
inconsciente. Puedes ver a dos nifos refiir, enfadarse y llorar de rabia. Sin embargo, pocos minutos
despu®s vuel ven ajugar juntos como si nada hubi ese sucedido. El ego aa no ha hecho mellaenellosy no
se guardan rencor para utilizarlo como arma arrojadiza en el futuro.

€S no somos capaces de perdonar Yhicamente nos castigamos a nosotros mismos. Mark Twain
escribi- una de las m8s bellas citas que describe la esencia del perd- n: fiEl perd- n es |la fragancia que
desprende lavioletaen el tal- nde quien la pisao.

Lacarade David reflg - un gesto de comprensi- n.

0 Y acu8ndo sabr8s que has perdonado? d le plante- Joshuad . Cuando te cruces con aquel al que
has perdonado, cuando te mires al espejo y tu perd- n sea mayor que el odio o los remordimientos que
sent?as, tu herida estar§ curada y te sentir8s orgull oso de haber superado el dolor de tu coraz: n. A partir
de ese momento, la paz fluir§ dentro de ti. Sabr8s que has perdonado cuando te mires al espejo y seas
capaz de decir: fiMe perdono, me acepto y me quieroo.

eAungue suene prepotente, nada mss lejos de mi intenci- n, como padre de Michael siento que tengo
la obligaci- ny la autoridad moral para decirte gue tienes que perdonarte.



Joshua se acerc- a David y mir8ndolo fijamente a los 0jos, con una mirada de amor incondicional, le
dijo:

0 Tienes que dgjar de contarte esa misma vigja historia 'y debes crear una nueva historia. Quiero que
repitas conmigo estas palabras que voy a pronunciar y que las sientas en lo m8s profundo de ti, porgue
hoy, en este momento, aqu? y ahora, quiero que hagas una elecci- n, que tomes la decisi - n de comenzar tu
nueva vida. Cada d?a tiene su noche y a cada noche le sigue un brillante y nuevo amanecer. Y ®te es tu
nuevo amanecer.

eAhora quiero que repitas conmigo esto d le pidi- Joshua a David, entreg8ndole un papel en el que
terfa escrito |o siguiente:

Me perdono, me perdono totalmente, me acepto, me acepto sin condiciones y me quiero. Me quiero
porque merezco la paz interior. Me perdono porgque s®que soy una buena persona y me merezco el
amor, la pazy la armon?a. De todo €ello soy merecedor. Soy bondadoso, por eso me perdono, me acepto
y me quiero.

Unay otra vez, Joshua hizo repetir estas palabras a David, quien terfa las emociones a flor de piel.
Cada vez repet?a aquellas palabras con m8s intensidad y sentimiento, hasta el punto de que comenz- a
|lorar desconsol adamente mientras las iba repitiendo de memoria.

Entre I8grimas y convulsiones, David pudo liberar toda la energ?a, la tensi- ny la desesperaci- n que
hab?a acumulado en todo aquel tiempo. Tras casi una hora, sin poder parar de llorar, seguka repitiendo
aguel |l as pal abras.

David fue calm8ndose poco a poco. Todo ese sufrimiento soterrado que guardaba dentro de <?
comenz- a desvanecerse, y lafragancia de la calmay la armonfa comenzaron a impregnar todo su cuerpo.
Derepente sinti- unalivio interior que no sent?a desde hac?a tiempo.

Ak entre sollozos, David sigui- repitiendo agquell as afi rmaciones, cada vez m8s suavemente, COmo si
estuviese meditando. Con lamirada perdida en el suelo, comenz: a afirmar con su cabeza, arribay abgjo,
mientras continuaba repitiendo las palabras. Fue como si, de pronto, |as piezas del puzle de su vidarota
comenzasen a encajar.

David comprendi- que en ning“a momento se hab?a perdonado a s> mismo por o sucedido. Las
im8genes de todo ese tiempo de sufrimientos pasaban por su mente, y por primera vez sent?a que se
aceptaba a s> mismo. Fue una gran liberaci- nlograda gracias al perd- n.

Pasaron varias horas en total silencio. La tensi- n del cuerpo de David fue desvaneci®dose y la calma
fue apoder8ndose de ®. Finalmente alz- la vistay observ- que Joshua lo mirabay sonre?a con un gesto
de comprensi - n. Sab?a muy bien lo que David acababa de experimentar. A¥a con | 8grimas en el rostro,
David sonri- aJoshua, asintiendo con la cabeza.

0 Eres merecedor del perd-n d le dijo Joshuad . Conozco tu coraz- n y s®que eres una persona
bondadosa. Ahoratodo est8 en su lugar y |a paz permanecer§ contigo.



Un nuevo comienzo

Al d?2a siguiente, una vez mSs el sol se present- puntual a su cita con el amanecer. Era un nuevo d2a, una
nueva oportunidad para comenzar de nuevo, conuncielo limpio y despeado.

David se despert- con una sensaci- n que hac?a aflos que no experimentaba; se levant- con un
sentimento de armorfa y descanso casi desconocido; se sent?za mSs ligero. Al parecer, hab?a logrado
despojarse de la terrible carga de la culpa que |o hab?a atormentado durante tanto tiempo. Por primera
vez desde el accidente pudo sentir que se aceptaba a s> mismo, sin remordimientos. El efecto del perd- n
obr- el milagroy consigui- cicatrizar las heridas del pasado, renov8ndolo con una maravillosa sensaci- n
de paz interior.

Antes de reunirse con Joshua, David decidi- salir a caminar y de nuevo fue capaz de ser consciente
del presente, de sentir y respirar el aire puro. Comenz: a observar el impresionante entorno que o
rodeaba de una forma mS8s v2vida y profunda, ya que antes su mente estaba asediada por conflictos
internos, y en ese estado interior es dif2cil apreciar realmente todas las maravillas que tenemos a nuestro
alrededor.

Mientras caminaba, David pudo sentir el cansancio debido a la altura, respir- hondo, extendi- los
brazos, alz- lamirada al cielo y una vez m8s, contodo el sentimento y la emoci- n, repiti- las palabras
gue hab?an quedado grabadas en su mente tras las numerosas afirmaciones del d?a anterior y su sensaci- n
de armorra con el mundo.

Una sonrisa se le dibuj- en la cara, su alivio era indescriptible, se sent?a libre y ligero como un
p§aro, y con esa sensaci-n emprendi- el regreso a monasterio, hondamente agradecido a Joshua.
Mientras descend?a comenz: a preguntarse qu®sorpresa le tendr2a Joshua guardada para ese nuevo d2a,
pues ahora, m8s que nunca, estaba dispuesto arecibir y absorber todo |o que ® |e pudiese enseffar.

Joshua termin- su habitual sesi- n de meditaci- ny esper- a que David regresara para desayunar juntos.
En el momento en que apareci- frente a ®, Joshua percibi- claramente que la energ?a que emanaba de
David ya nada terfa que ver con la del d?a anterior: sus vibraciones eran las de una persona en calmay
en paz consigo misma. Sus ojos reflejaban el brillo delavida

S, el primer paso, € perd- n, hab?a surtido efecto. Suinterior estaba puro para comenzar el trabajo.

De inmediato, David le expres: a Joshua su enorme agradeci miento. Tras esto, mantuvieron una larga
conversaci- n sobre los sentim entos que hab?an embargado el 8nimo de David durante tanto tiempo. A
medida que ambos manterfan esta conversaci- n, David fue comprendiendo a4 m8s profundamente |a
importancia del perd- nenlaviday laliberaci- n que ®te nos ofrece para seguir avanzando, dejar atr8s
el pasado y dirigirnos hacia un futuro armonioso y mss pleno.

Simult8neamente, David sent?a que, cuando estaba al lado de Joshua, todo parec’a en orden,
desprend?a una misteriosa calma, una especie de reconfortante aura espiritual. David nunca hab?a
conocido ni presenciado nadasimilar.

Sin embargo, algo menos agradable [lam- su atenci- n: el aspecto de Joshua no parec?a tan bueno
como el d?a anterior, aungue no le dio demasiada i mportancia.



Salieron a pasear mentras segu?an conversando. Pudieron ver que una nueva expedici- n pasaba ante
el monasterio de Rongbuk en busca de su suefo. David miraba a todos sus integrantes con cierta
melancol?a y al mismo tiempo con compasi- n, con la duda de saber si lograr?an su reto y, o mSs
importante, si todos regresar2an sanos y salvos. El fuerte y fr2o viento que se levant- los convenci- para
regresar al monasterio. El d2a estaba bastante avanzado.

Quedaron para abordar un nuevo tema despu®s de la comida.



5
Ladecisi- n

Ambos se reunieron tras la comiday un breve descanso. Joshua, sin m8s preSmbul os, empez: ahablarle a
David:

0 He podido comprobar en todos estos afos un hecho que nunca deja de sorprenderme d dijo Joshua
0 , y es que, en muchas ocasi ones, tristemente, para despertar la conciencia de alguieny hacerle avanzar,
parece que tiene que ocurrir una de esas desgracias en las que una persona toca fondo y se adentra en un
profundo t“ael que parece no tener salida ni fin. Sin embargo, tras la tormenta, en la mayor2a de las
ocasi ones ese hecho se cornvierte en la plataforma de transformaci - n de su vida.

eDel mismo modo, el ser humano ha sido capaz de demostrar en infinidad de ocasi ones su capacidad
para adaptarse a todo tipo de circunstancias, sobreviviendo alas situaciones m8s dram§ticas, ya que todo
ser humano tiene unas capaci dades i nnatas para cambiar, adaptarse y desarrollarse como persona.

ela pregunta es: gpor qu®se da ese cambio? aCu8l es el factor que marcala vida de una persona para
gue pueda dar ese vuel co total en su existencia?

Laexpresi- nfacial de David dec?a claramente que estaba expectante ante |a respuesta.

0 Ese factor es su capacidad de decidir 6 precis- Joshuad . A veces, mientras permanecemos
sumergidos en la rutina, envueltos en una falsa seguridad, no tenemos tiempo para reflexionar sobre
nuestro destino, sobre el sentido de nuestras vidas. Seguimos corriendo de un lado para otro, cumpliendo
con las obligaciones diarias, viviendo o tal vez sobreviviendo enla conformidad y lainercia

eEn todos esos casos a los que me refiero existe un hecho, una situaci- n 0 unas circunstancias que
|levan a esas personas a un punto de inflexi- n. Puede ser un momento de hast?o, de un no aguantar mss, o
puede ser un acontecimiento dramgtico, como te he dicho, pero en todos ellos se llega a un momento
clave, que hace que tomemos una decisi- ny asumamos el compromiso de hacer |0 que sea necesario para
comenzar un nuevo camino y averiguar real mente de gu®estamos hechos.

eHay momentos en la vida en | os que perdemos |a perspectiva, y las cosas mSs intiles e 2nfimas nos
parecen graves problemas, incluso insuperables, hasta que en algv/a momento nos enfrentamos a un
verdadero drama. Entonces nos damos cuenta de que las complicaciones anteriores fueron casi
irrel evantes.

En ese punto, el rostro de David acus- el golpe de recordar latragedia que hab?a vivido en el Lhotse.

0 Es en esos momentos cuando el esp?ritu humano se eleva por encima de |o que cre?a posible &
agreg- Joshua.

Al 0?r eso, los 0jos de David se iluminaron.

0 Es sorprendente comprobar ¢-mo una y otra vez & continu- Joshuad , las m8s asombrosas
historias de superaci- n, los grandes ®&itos de la historia, |os mayores logros y sueflos mss improbabl es
se han hecho realidad tras grandes fracasos y situaciones dramgticas @ prosigui- 8 . He visto a personas
gue o han perdido todo, personas que han sufrido tragedias indescriptibles y desde e punto m8s bgjo,
cuando ya no terfan nada que perder, renacieron de sus cenizas, corvirti@dose en personas
extraordinarias.

eAnte esos hechos dramsticos dejamos de pensar en el yo y el ego se desvanece. En esos dif2ciles



momentos aprendemos a valorar |0 que verdaderamente importa en la vida. Esos momentos tan duros nos
descubren el ordeny la val2a de nuestras prioridades.

eSon momentos definitivos que han cambiado la vida de muchas personas, cuando en mitad de las
tinieblas de la duda, cuando parece que todo est§ perdido, cuando aparentemente no quedan fuerzas para
seguir luchando, algunas personas toman ciertas decisiones personales que cambian el curso de su
historia.

eEsas decisiones vienen dadas por dos motivos, para huir del dolor o por una gran visi- nde lo que
podemos |legar alograr.

David parec?a sumido en un trance. Las sabias pal abras de Joshua estaban calando en ®, llev8ndolo a
una paz reflexiva que nunca hubiera cre2do posible.

0 Todo ser humano tiene la capacidad de hacer cosas que a veces creemos imposibles. Por m8s que
dudemos de nosotros mismos, todos tenemos la capacidad de crecer y cambiar para alcanzar nuevos
niveles de conciencia y conocimiento que nos abran las puertas a una nueva comprensi- n, si bien para
ello hay que atreverse a intentarlo.

eTY.itienes que descubrir cu8les son tus barreras, cusles son tus miedos conscientes 0 iNCoNsCi entes,
las creencias gue te han retenido e impedido que lograras tus objetivos. Debes rebelarte y enfrentarte a
esas |imitaciones gue tienes en tu mente, a esos lastres que pueden llegar a trav® de la educaci- n, del
entorno y de la familia, y que te han hecho creer que no puedes aspirar a otras cosas. A algo mgjor.
Tienes que averiguar cusles son esas creencias autolimitadoras para derribar esos muros gue te han
mantenido prisionero, para destruir los miedos y la inseguridad sobre tu aut®tica capacidad y tu
verdadero potencial. Si quieres tomar el control de tu vida, tienes que liberarte de esos falsos |12mites
paravolar mss alto.

eEn muchas ocasiones nos autoimponemos limitaciones sin saberlo, sin darnos cuenta de €llo.
Creamos esas limitaciones como sistema de defensa ante las dudas, 1os miedos o el qu®dirgn. Al obrar
as?, nos negamos la oportunidad de descubrir nuestro potencial, de revelarnos 1o que real mente podemos
llegar a ser. Nos atamos las alas, nos impedimos volar y descubrir nuevos horizontes. Actuamos de ese
modo guiados por la creencia de que con ese proceder no nos haremos dafjo. As?, con seguridad no
fracasaremos ni tendremos que enfrentarnos al dolor ni alas desilusiones. Bienaventurados sean aquell os
gue no esperan nada de la vida, porque jamss ser8n decepci onados.

eNo s®si esperas algo de lavida, perolavidas? esperaalgo deti d dijo Joshua con firmeza.

Aqgw? David abri- mucho los ojosy se ech- ligeramente atr8s. Joshua afladi - :

0 El mayor dolor que podemos sufrir es encerrarnos en una c8rcel que nosotros mismos hemos
creado, una c8rcel de emociones gue nos retiene y no nos deja ser quien somos en verdad y quien
podemos |legar a ser. £sa es una prisi- n en la que hemos entrado inconsci entemente, pero eres tvaquien
tiene que tomar la decisi- n de romper |os barrotes de la duda, las cadenas de los miedos. Nadie puede
tomar esa decisi- n por ti. No es unadecisi- nbasada enlal- gica, yaque lal- gica no tiene ese poder; es
una decisi- n emocional, que surge del alma, es una decisi- n que tiene que nacer desde o m8s profundo
detu coraz: n.

eEl esp?ritu humano est8 |leno de historias de superaci - n, incre?bles momentos en | os que de las m8s
catastr- ficas situaciones ha florecido |o mejor de ese esp?ritu.

eA veces, toda una vida se reduce a una decisi- n irracional, y esa decisi- n marca el punto de
inflexi- n hacia una nueva vida. Es una decisi- n que implica adquirir nuevas creencias que nos permitan



alcanzar nuevos horizontes. David, es la hora de escribir un nuevo y diferente cap?ulo enla historia de tu
vida. Es el momento de que dejes de ser el espectador gue simplemente ve ¢c- mo las cosas ocurren a su
alrededor, para pasar aser €l creador que dirijatuvida

élLa verdadera cuesti- n es si est8s |o suficientemente harto de estar harto para tomar la decisi-ny
pagar € precio que requiere ese cambio, para saber si realmente has llegado al 12mite y es tu momento
para cambiar o estan s: 1o un d@bil deseo.

€S tu respuesta es no, es que afa est8s c- modo en la incomodidad, que tu situaci - n av es soportable
0 que la aceptas, que te conformas o te resignas a que las cosas sigan as?. Es decir, todava no est8s
preparado para un cambio real. Sin embargo, todo ser humano tiene un momento en la vida en e que se
pregunta si hay algo m8s. Un momento en que quiere creer gue tiene que haber algo mSs que levantarse, ir
atrabajar, volver a casa, ver latelevisi- ny divertirse el fin de semana, y repetir el mismo ciclo durante
afjos.

eTodos tenemos la sensaci- n de que nos falta algo o de que podemos mejorar en alguna 8rea de
nuestra vida. Todos en a g/ momento nos preguntamos. ad- nde voy, cu8l es mi prop- sito, d- nde voy a
estar dentro de cinco afjos, ¢- mo ser§ mi vida si no cambio... Todos queremos sentirnos m8s compl etos,
encontrar un verdadero sentido y un prop- sito, sentir la plenitud.

Con el coraz: nacelerado, David sinti- que ansiaba esa plenitud.

0 Si no te has hecho esas preguntas, a¥f no est8s preparado. Y & maestro s: lo aparece cuando €l
alumno est8 preparado. Primero tienes que abrir las puertas al cambio, tienes que estar dispuesto a
aprender y dejar espacio a nuevo conocimiento. Entonces aparecer8n el maestro y las nuevas
oportunidades.

eRecuerdo una viegja historia de un amigo que fue a visitar a un cliente d dijo Joshua, que parec?a
haber notado la reacci- n de David y quiso dulcificar el dramatismo de sus “timas palabrasd . Nada m8s
entrar por la puerta de la empresa se top: con un perro que estaba tumbado en el suelo. No paraba de
hacer extraflos gemidos. Parec?a que estaba enfermo, como si estuviese protestando por algo, y se
revolvZay aullaba. Pero no se mov2a del sitio.

eAl encontrarse con el cliente, m amigo le pregunt: qu®le pasaba al perro. £ste le respondi- que
nada, que simplemente se hab?a tumbado encima de un clavo. REntonces, goor qUA®NO se Mueve?o, Se
extraf- m amigo. fiPorque parece que todav2a no |e duel e bastanteo, fue |a respuesta.

eaCu8ntas veces estamos tunmbados encima de ese clavo y nos pasamos €l d?a quej 8ndonos? o
pregunt- entonces Joshuad . Y, sin embargo, no somos capaces de tomar una decisi- ny levantarnos.

ealienes motivos para levantarte, para tomar la decisi- n de realmente dar un gran cambio, o a¥h
est8s ¢- modo en laincomodidad?

David se sinti- personal mente i nterpel ado m8s que nunca.

0 Durante todos estos afjos he tenido la oportunidad de conocer a muchas personas que pasaban el
tiempo quej8ndose de su situaci-n O prosigui- Joshuad , personas que querZan algo meor y se
preguntaban por qu®no ocurrza nada extraordinario en sus vidas. Pero no eran personas que estuvieran
dispuestas a cambiar ni un 8pice su manera de vivir, de pensar o sus hgbitos. Y ciertamente es imposible
gue cambien | os resultados si seguimos haciendo |o mismo, cometiendo |os mismos errores, pensando de
la misma manera, siendo esclavos de nuestros hgbitos.

eNo tengas ninguna duda de que todo |0 que necesitas y buscas est§ dentro de ti, pero al igual que el



oro, no saldr§ arelucir al exterior por s? solo, sin esfuerzo. Hay que adentrarse en las profundidades de
la mina. No hay recompensa sin sacrificio. Es necesario cavar y cavar, arrancar y extraer todas las
impurezas gue |o rodean. Todo aquello que verdaderamente merece la pena en la vida, todo aquello que
es digno de aprecio, merece |la pena pagar el precio del esfuerzo y luchar por ello.

@Al guna vez has visto en persona la maravillosa escultura del David de Miguel Cngel?

0 No, no hetenido la oportunidad de verlaen personad contest: el joven.

8 Para muchos, el David de Miguel Cngel es la obra megjor escul pida de todos los tiempos & dijo
Joshuad . La escultura naci- de un enorme blogue de m&rmol que se hab?a quedado en el patio de obras
de la catedral de florencia despu® de que un artista hubiera sido incapaz de convertirlo en algo mSs. La
oportunidad recay- en|as geniales manos de Miguel Cngel en 1501.

éPor aquel entonces, Miguel Cngel contaba con veintis®s afjos. All2 comenz: |a que ser2a para
muchos su obra maestra. Tras tres afjos de visualizaci- ny trabgjo termin- sumaravillosa escultura.

eAunque, para n?, lo m8s espectacular fue la sorprendente y maravillosa respuesta que dio Miguel
Cngel cuando le preguntaron c- mo hab?a logrado ese nivel de perfecci- nal esculpir el David partiendo
de un Y4ico blogue de m&rmol. Miguel Cngel respondi- : fiDavid estaba dentro de ese blogue, yo tan's- o
quit®l o que sobrabad. Una respuesta |1 ena de sabidurza.

eDe igual manera en lo mSs profundo, todos tenemos ese grado de pureza en nuestro interior, un
nv&leo lleno de potencial, si bien del mismo modo que el David de Miguel Cngel, tambi@ estamos
cubi ertos de una enorme cantidad de innecesarias capas de fal sas creencias y limitaciones.

ePor |o tanto, ®&a hade ser tudecisi- nd afirm- Joshuad . Tienes que decidir si est8s dispuesto a ser
el escultor de tu vida, si est8s dispuesto a aprender, crecer y cambiar, a moldear y tallar tu esp?ritu para
liberarte de todas esas capas innecesarias que te impiden ser quien verdaderamente quieres y puedes
|legar a ser.

eY son las acciones y las decisiones gque tomamos en |os momentos cr2ticos las que marcan el curso
de nuestro destino. Son las decisiones que nacen del coraz- n, no las que nacen desde lal- gica, yaque la
|- gica no tiene el poder de cambiar las cosas porque no conlleva sentimiento ni emoci- n. Lal- gica tan
s lo puede comprenderlas o explicarlas, pero no iluminar8 nuestro espritu.

eEl mundo se mueve por emociones, no por |- gica. Son las emociones |as que contienen el poder, €l
compromiso y la determinaci - n que nos |l evargn a al canzar nuestro destino.

0 S esas? de sencillo dpor gu®no todo el mundo consigue |0 que desea?

0 Tienes raz- n, David. Es sencillo, pero eso no quiere decir que sea f&cil, puesto que es necesario
mantener el compromiso y la disciplina indispensables paralograr |os objetivos, y la mayor2a abandonan
antes de tiempo.

eLa |- gica nos dice que podemos conseguirlo, aunque es tan s- 1o la |- gica. Por |- gica tenemos el
conocimiento, los medios y los recursos para dar de comer a todos |os seres humanos del planeta. Sin
embargo, miles de personas siguen muriendo y padeciendo un hambre atroz, mientras una gran parte del
planeta tira alabasura millones de tonel adas de comida diariamente.

eSon muchos los que comienzan algva tipo de prop- sito y unos pocos quienes o finalizan. Son
muchos |0s que comienzan una carrera universitaria con la intenci- n de obtener un t?tulo y tan s- 1o son
unos pocos quienes llegan al final del camino. Son muchos 10s que comienzan un curso para aprender un
nuevo idioma y muy pocos los que terminan por aprenderlo. Son muchos los que comienzan una dieta
porgue quieren perder peso y pocos |os que mantienen esa decisi- n hasta el final. Y son aa mSs los que



se hacen grandes prop- sitos con un brindis la noche de Fin de Afo. Mas esos prop- sitos son vagas
Ilusiones, meras palabras 0 simples deseos sinintenci- nreal.

ePor |- gica, todos pueden hacerlo, pero, m querido amigo, la |- gica jam8s ha conseguido nada
relevante. Recuerda que lal- gica no contiene el poder de cambiar las cosas. Lal- gicatans: o te servir§
para comprenderlas. Sin embargo, que comprendas algo no hace que pases a la acci- n. Todo e mundo
sabe que fumar es enormemente perjudicial para la salud, por 1o que ser?a |- gico que nadie fumase. A
pesar de ello, millones de personas se suicidan |entamente fumando. Por |- gica no deber2a haber guerras
y todo el mundo deber2a ser m8s feliz, pero no es as?, porque el mundo no se mueve por lal- gica, sino
por las emociones.

eTen siempre presente gue son las emociones las que hacen que tomemos decisiones, y ®&tas nos
|levan a emprender las acciones que cambiar8n el curso de nuestra historia. Son las emociones, y no la
|- gica, las que contienen la pasi- n que eleva nuestro esp?ritu a cotas i nsospechadas, |as que contienen la
inspiraci- ny la determinaci- n para a canzar nuestro destino.

eQue sepas el ¢ mo, que sepas la teor?a, hace que, por |- gica, puedas lograr 10 que te propongas,
pero todo eso no vale para nada si no tienes un porqu® unos suevfos. Lal- gicano tellevar§ ala cimade
lamontafla. Lo har§lapasi- ndetu coraz n.

ePor eso, el mundo pertenece a |l os sofladores, a aquell os que creen en la bell eza de sus suefos.

¢cSuefose; esa palabrareson- en el amade David.

0 Puede que en numerosas ocasiones tengas que cambiar tus planes, tus metas y hasta cambiar de
camino, pero si sabes con claridad cu8l es tu suefo, cusl es tu destino, si o sientes en tu coraz- n,
encontrar§s el camino. Tienes ese poder en tu interior, por o que la decisi- n est§ exclusivamente en tus
manos. Nadie puede tomar esa decisi- n por ti, ya que no se puede ayudar a nadie que no est®di spuesto a
ayudarse a s2 misnmo.

eA veces queremos saber primero el ¢ mo antes de comprometernos, pero para que esa decisi- n sea
de calidad es imprescindible sentir y saber el porqu® si hay un porqu® encontraras el ¢- mo.

eSon las decisiones que tomamos |as responsables de nuestro destino. Aunque te equivoques, tienes
gue seguir tomando decisiones, porgue es la ¥aica manera de controlar tu destino, es el Yhico modo de
avanzar. Continuamente estamos tomando decisiones, tanto si somos conscientes de ello como si no,
porque por doloroso que sea, cuando no tomamos decisiones para cambiar, indirectamente estamos
tomando la decisi- n de quedarnos exactamente igual, de quedarnos donde estamos. Sin quererlo, al
abandonarnos tomamos la decisi- n de convertirnos en vactimas de las circunstancias, que siempre
terminan |lev8ndonos a donde no queremos.

eComo dijo S&neca: fiNo nos falta el valor para emprender ciertas cosas porque sean diféciles, sino
gue son dif2ciles porque nos falta el valor para emprenderlaso.

eNuestro destino se escribe cada d?a con nuestras decisiones y nuestras acciones 0 observ- Joshua
0 , las cuales est8n basadas en nuestro enfoque, en la claridad de nuestro prop- sito y motivaci- n. La
decisi- neslo primero. Luego, |0 que tenemos que aprender 10 aprendemos haciendo, ya que €l verdadero
poder personal est8 enla capacidad de pasar alaacci- n.

eTen presente que los resultados del futuro dependen de las decisiones y acciones que tomes hoy. El
momento de disefar tu futuro es ahora. El pasado, |o que has hecho hasta ahora, no equivale a tu futuro.
No importa tu situaci- n actual, ni d- nde ni ¢c- mo est®, sino lo que vas a hacer a partir de ahora. Hoy



puedes comenzar a crear tu nuevo yo.

Tras un momento de silencio que pareci- eterno, Joshua mir- a David, con la mirada a¥a perdida.
Permanec?a total mente pensativo, reflexionando sobre las palabras que acababa de escuchar. Al cabo de
unrato, David respir- profundamentey mir- a Joshua asintiendo nuevamente con |la cabeza.

8 &Crees que podr2as ser mi Miguel Cngel, el que me ayude a despojarme de todas esas capas? § |e
pidi- David.

0 Supongo que puedo ayudarte, aunque en este caso no estamos hablando de un David pasivo, sino de
uNo MUy Vivo, que eres tay primero tienes gque estar real mente dispuesto a ayudarte ati mismo. Si est8s
dispuesto a sacrificarte y a persistir a pesar de las dificultades, seguro que lo lograr8s. Mas debes saber
que laresponsabilidad del aprendizaje est§ ante todo en manos del alumno.

eCreo que por hoy hemos tenido suficiente. Voy a retirarme a descansar 0 dijo Joshuad . Buenas
noches, David, descansa, mafana ser§ un largo d?a. Pero antes me gustar2a hacerte una pregunta, a modo
de reflexi- n, para que medites sobre ello: acrees que ahora eres todo |o que puedes ser y has al canzado tu
m&imo potencial ?



6
L os miedosy las falsas creencias

Con todas las emociones a flor de piel, a David le cost- conciliar el suefjo, aunque en su interior qued-
muy claro que hab?a llegado su hora. Era el momento del cambio. Estaba harto de su situaci- n, y ese
cambi o estaba en sus manos.

David se despert- muy temprano. Su mente no paraba de dar vueltas pensando en todas las cosas
sobre las que hab?an conversado el d?a anterior, meditando sobre su vida, y en la pregunta que Joshua le
degj- amodo de reflexi- n.

Su respuesta fue r8pida y clara: estaba muy lgjos de lo que pod?a llegar a ser. Sent?a que en su
interior pose?a algo mucho m8s grande, algo que permanec?a dormido y que terfa que despertar. Era
consciente de que, desde la tragedia del Lhotse, se hab?a atormentado a s> mismo, hab?a perdido toda la
confianza y la ilusi- n, y que no hab?a encontrado un verdadero motivo para salir de ese oscuro pozo.
Sent?a gque | e faltaba algo, y que por ese motivo no hab?a llegado a dar nunca todo de s2. Era el momento
de descubrir e porqu®

Vio que su vida estaba pasando sin m8s, que s- 10 sobreviv?a. Era el momento de abandonar la
mediocridad, de tomar un compromiso y convertirse en un alumno constante, absorber el conocimiento y
seguir creciendo para darse una verdadera oportunidad a s> mismo.

La decisi- n estaba tomada en firme. David quer?a cambiar su vida de manera radical y estaba
dispuesto a hacer |o que fuera necesario.

Nuevamente, Joshua y David salieron a dar un paseo. Esta vez, las magréficas vistas se escond?an tras
unas nubes grises que cubrzan el valle.

A David le gustaba comenzar la jornada con alg“a tipo de actividad f2sica. Lo |levaba haciendo
durante d®&adas, ya que est§ comprobado que, a activar el cuerpo con el gercicio, el metabolismo se
activa y la mente aumenta su capacidad de concentraci- n para acometer con mss precisi- n la tarea que
Sea necesaria.

Despu® del paseo y de desayunar con los monjes del monasterio, se encerraron en su sala de
aprendizaje. Esta vez, David verta preparado con un cuaderno para tomar notas.

Ambos respiraron profundamente tal como Joshua le ense- y unavez m8s David qued- perpleo ante
su presencia. No entend?a qu®era, no lo comprend?a ni era capaz de explicarlo. Joshua emanaba una
energa Yhica que terfa un efecto bal s8mico. Una especie de amor incondicional y aceptaci- n proverfan
de suinterior y lo irradiaba sobre todos |0os que entraban en contacto con ®.

Joshua era la sabidurza personificaday, al mismo tiempo, un gran misterio. David comprendi- que no
necesi taba conocer todo |o que Joshua sab?a. Sin embargo, algo |o atrgjo profundamente: le qued- muy
claro que le gustara ser, o por |o menos sentirse, como ®.

0 Es hora de reiniciar el trabao, David. Tenemos que empezar a escarbar para, poco a poco,
elimnar todas esas capas innecesarias de limitaciones, dudas, miedos y h8bitos negativos. Has de



comenzar un nuevo proceso, una nueva educaci - n que transforme tu manera de pensar, para que dejes de
ser esclavo de tus pensamientos y conseguir que seas el dueflo de tu mente.

0 Siento que hay un largo camino por recorrer, pero necesito y quiero cambiar. Estoy dispuesto y
preparado para afrontar €l reto & dijo David.

0 Me alegro de 0% eso. Me gustarza comenzar con una pregunta, David. Quisiera saber tu opini- n:
agu®crees que, hasta ahora, te ha frenado en la vida? aPor qu®no est8s donde te gustar?a estar enlavida?
aQuBte ha impedido hacer las cosas que realmente quer2as hacer? aQu® crees que te impide seguir
avanzando y progresando?

0 Supongo que lafalta de autoestima, |a falta de confianza en m? mismo, los miedos o los I12mites que
| nconsci entemente me he autoi mpuesto 8 respondi- David.

0 aEs®alavigahistoriaque siempre te est8s contando ati mismo? d fue lar®lica de Joshua.

0 &,y creo que me la he repetido demasiadas veces.

0 £saeslahistoria que te cuentas a ti mismo, es la excusa que te crees y utilizas para justificar por
gu®no has podido |legar a donde tquer2as & confirm: Joshua.

eTodos creamos y nos creemos nuestra propia historia. A veces culpamos a nuestros padres, a las
circunstancias, a nuestra paregja, al entorno, pero N0 necesitas excusas para sentirte bien. Es hora de
abandonar esas vigjas excusas y falsas creencias, porque si le das ese poder a otras personas 0 a las
circunstancias, est8s aceptando que no puedes hacer nada por ti mismo. Todos tendemos a buscar
culpables, como si eso solucionara algo. Pero es el momento de que asumas |a responsabilidad de ti
mismo y de tu situaci- n.

eTodos tenemos una idea sobre nNosotros mismos, tenemos unas creencias sobre nuestra personalidad
y la clase de persona que somos, con nuestras fortalezas, nuestras inseguridades, nuestras dudas o
convicciones. Esa personalidad con la cual nos identificamos en el presente, la imagen que tenemos de
NOSOtros mismos, no es algo con lo que nacemos, ni tiene mucho que ver con la gen®ica, Sino con nuestra
propia percepci- n.

eAl igual que nacemos sin un idioma definido, tambi® nacemos sin ideas preconcebidas sobre
NOSOtros mismos; Ssimplemente somos, NO NOS juzgamos, valoramos 0 comparamos. Esa imagen que
tenemos de nosotros, la vamos adquiriendo con el tiempo en funci-n de nuestra educaci- n, las
experienciasy el entorno enel que vivimos.

eLo primero que recibimos es un nombre con el cual nos identificamos, despu® comenzamos a
escuchar palabras de carifo, de afecto, o no tanto, recibimos apoyo y confianza; en ocasiones nos
transmiten dudas y miedos que generan limitaciones, escuchamos opiniones. qu® alto, qu® bajo, quE
simp8tico, quU®soso, qu®&gil, qu®torpe, quBlisto, a lo mejor no vales, tvapuedes. Sin saberlo, vamos
absorbiendo todas esas opiniones y experiencias que nuestro cerebro graba y transforma en creencias, las
cuales, a suvez, van moldeando nuestra identidad hasta |legar a convertirse en nuestra realidad, enlo que
Creemos que somos.

eEsa percepci- n de nuestra identidad es la inevitable sombra que viajar§ con nosotros. Debido a esa
programaci - n previa nos comportamos condi ci onados de acuerdo con esas creencias, y son las creencias
negativas o limitadoras sobre nosotros mismos las gque tenemos que cambiar. aEs eso 10 que realmente
somos? aES |o que queremos ser? 0 pregunt- Joshuad . Somos algo mucho m8s grande gue todo eso,
mucho m8s de |0 que creemos, pero tenemos que redescubrirnos, desaprender y reinventarnos.

eHa llegado |a hora de cambiar tu historia, de quitarte las etiquetas que otros y t¥amismo te has



puesto. Debes modificar |as creencias que hasta ahora has tenido y se han ido repitiendo unay otravezy
gue te dicen: fiNo soy lo suficientemente bueno, no soy lo suficientemente inteligente, no tengo la
preparaci - n o la confianza necesaria, estoy limitado, es que es muy dif2cil, no soy merecedor, no tengo
Suerte para conseguir |o que quiero enmi vida...o.

eEs la viga historia que te has estado contando una y otra vez, la misma canci- n que ha sonado
demasiadas veces en tu mente. Esa fal sa historia que otros te han contado, y t¥ie has cre2do, es la que ha
generado tus limitaciones y tus creencias.

eHa llegado la hora de cambiar tu consciencia de ti mismo y de tus creencias, para que empieces a
manifestar conscientemente 10 que real mente quieres hacer enlavida. Ahora vas a comenzar a contarte |a
hi storia como t¥.qui eres que sea.

eTodos hemos desarrollado h8bitos desde nifjos, maneras de pensar y sentir que determinan nuestra
conducta. Algunos de esos h8bitos nos han encadenado y hecho adquirir dogmas y comportamientos a
trav® de los cual es nos saboteamos a nosotros mismos de manera inconsciente. Son maneras de pensar
gue nos frenan y nos impiden alcanzar 1os objetivos que deseamos, 0 sentirnos como real mente nos
quisi®amos sentir. Nos creamos una serie de excusas y nos cornvencemos de que esas excusas son |os
motivos real es para aceptar nuestra condici- n.

eNo importa cuSles sean esas creencias 0 h8bitos, siempre se pueden cambiar. Si e deseo es lo
suficientemente grande e intenso, si se toma la decisi- n de realizar e esfuerzo, cualquiera puede lograr
ese cambio.

0 &eroeso no esf8cil! & exclam: David.

0 &se es precisamente el problemal d replic: Joshua mirgndolo intensamented . &sa frase es la
eterna excusal Nos agarramos a ese vigjo t- pico para justificar nuestros pat®icos al egatos en defensa de
nuestra inmovilidad. Buscamos la primera excusa disponible para aceptar nuestra situaci- n. NoOS
empeflamos en demostrar que no es f&cil y nos convencemos de que como es dif2cil cambiar ya tengo
excusa para aceptar mis circunstancias, y as? perpetuamos nuestra situaci - n.

eCuando argumentas con toda una serie de disculpas y excusas para razonar por qu® no has
conseguido aguello que querdas, cuando justificas una situaci- n debido a las circunstancias, siempre
acabas teniendo raz- n, y te quedas con ellas, con | as excusas.

eTienes que darte cuenta de que ese h8bito no es m8s que un pensamiento. No es una realidad, es tu
creencia, es simplemente un viejo vicio, una manera err- nea de pensar o m8s bien de reaccionar para
justificarnos. Est8 en tus manos cambiar tu pensamiento y decir: fivoy a cambiar, es m8s f&cil de lo que
parece, |0 voy a hacerd. &so es 1o que tienes que decir! As? es como tienes que comunicarte contigo
mismo hasta que te |o creas y &a se convierta en tu nueva realidad.

eDime: acu8l de los dos pensamientos te va a ayudar m8s? aEl de que fies dif2cil y no lo voy a
conseguiro o el de que AEs m8s f&cil de lo que creo y lo voy a conseguird? el pensamiento positivo o el
pensamiento |imitador?

d Obviamente me ayudar§ m8s el de que ¢Es mSs f&cil de lo que creo y lo voy a conseguire 8 dijo
David.

0 Entonces, si te ayuda m8s el pensamiento positivo, gor qu®te agarras a pensamiento limitador
gue te impide seguir avanzando? Despr@®dete de |as excusas, son como conspiradores que te quieren
convencer de que es difcil. Esas excusas son la voz del ego, que no quiere correr €l riesgo de sentirse



dolido por el miedo de no lograr algo y te convence a trav® de esas frases tipo: fidNo merece la penal o,
fidMiejor no intentarlo porque eso es dif%cil y as? no fracaso!o, fidu®dirgn si no lo consigo!o, fidNo es
nada f8cil cambiar a estas alturas!0. En esos momentos, el ego y |os miedos se ponen a mando de tu vida
y hablan por ti.

eEsas voces nos han convencido de que son nuestras amigas, y esas excusas nos hacen creer que nos
defienden de algo debido a nuestros absurdos miedos. Te convenceny te crees que te est8n protegiendo y
tan s- |0 te est8n saboteando una vez m8s para retenerte y mantenerte encadenado al pasado.

eVamos a aceptar que no es f&cil, &y quE? Vamos a aceptar que es dificil, ay qUE? aYa est8s
sati sfecho? Ahora ya puedes culpar a alguien, a algo o0 a las circunstancias para no cambiar y quedarte
donde est8s. aAd- nde te llevaeso? & pregunt: Joshua subiendo el tono de voz.

elLas cosas no son f&ciles o dif%ciles; |o que t¥crees las hace dif2ciles o f8ciles. Son tus pensami entos
y tus creencias |0s que condicionan tu percepci- ny crean tu realidad.

elnconscientemente buscamos rid?culas maneras de autojustificarnos. Son las mentiras que nos
contamos a nosotros mismos. Nos agarramos a esa estpida vigja historia que nos seguimos repitiendo
unay otravez, envez de darnos la oportunidad de intentarlo con todas | as fuerzas.

eEs hora de que te rebeles contra tus excusas y tus miedos, y te demuestres ati mismo de |o que eres
capaz. Tienes que darte oportunidades, en vez de neg8rtelas. aPor quU® y Cc-mo crees que nos
autoi mponemos esas limitaciones? d le plante: Joshua

0 Nolo s® pero mi mayor deseo ser2aromper con esas limitacionesy esos miedos d repuso David.

0 Exacto, David, acabas de decir |a palabra clave, |os miedos. aQu®crees que es el miedo?

0 Creo que es una de las peores emociones que una persona puede tener d contest- Davidd . He
padecido y comprobado ¢- mo los miedos y las preocupaciones pueden torturarnos; tambi® he visto a
montafleros quedarse clavados, totalmente bloqueados por € miedo, y no poder dar un solo paso msSs.
Los miedos han sido una mochila muy pesada en mi vida que me ha frenado en demasiadas ocasiones
para hacer las cosas gque quera hacer.

0 Ag? es, David, son los miedos los que nos frenan para seguir avanzando. El miedo nos paralizay
nos puede destruir, nos disuade de realizar muchas acciones que sabemos que deber2amos acometer.

ePor esaraz- n es muy importante saber diferenciar entre |os dos tipos de miedos: |os miedos reales,
aguellos que nos advierten de una situaci- n de peligro real, y los miedos psicol - gicos irreales, creados
por NOSOtros miSmos en nuestra mente.

eEl miedo es un gen de nuestros antepasados, una facultad desarrollada por todos |os animales vivos
como sistema de protecci- n. Los miedos reales a las situaciones de aut@tico peligro generan la
necesidad de defenderse, o provocan la huida para evitar ese riesgo. Nuestro mecanismo de
supervivencia se activa para buscar soluciones. Est§ basado en la posibilidad de un hecho o riesgo real.

eEs un mecanismo necesario, y sobre todo lo era en la Antigéedad 06 dijo Joshuad .
Desgraciadamente hemos convertido esa virtud en nuestro mayor defecto, pues hemos tergiversado ese
sistema de protecci- n en una serie de absurdos miedos psicol - gicos. Miedos que estrangulan nuestra
libertad, miedos irracionales que nos hacen prisioneros, que en vez de protegernos nos paralizan y
debilitan.

eaCusntas veces dejamos de hacer cosas que realmente queremos hacer por los miedos? aCuSntas
puertas han permanecido cerradas por |os miedos generados por nuestras expectativas negativas y falsas
creencias? 0 pregunt- Joshuad . aCu8ntas oportunidades dejamos pasar por € miedo a arriesgar y nos



paralizamos sin dar ese deseado paso en busca de nuestro suefjo? aCu8ntas veces nos hacemos esclavos
de los miedos y las preocupaciones, sintiendo ¢- mo una parte de nosotros muere al perder la libertad
para actuar y pasar a la acci- n? aCu8ntas veces has querido hacer algo en tu vida, algo que realmente
deseabas |levar a cabo, una idea, un proyecto, alguna acci- n, y poco a poco tu propia mente te ha quitado
la idea de |a cabeza? Esa profunda y cobarde voz interior comienza a susurrarte: iiT%no vales, tvano
puedes, t%zno tienes la preparaci- n, no eres |o suficientemente inteligente, qu®pasa si no me sale hien,
mejor no hagas el rid2culo, qu®dirgn...o.

eNos convertimos en nuestro peor enemigo & prosigui- Joshuad . No puedes imaginar |a cantidad de
gente que es enterrada con grandes ideas en su interior, con sueflos que estuvieron a su alcance y nunca se
atrevieron a llevar a cabo, porque sus propios condicionamientos, sus propias creencias limitadoras,
sabotearon sus suefjos.

eaD- nde crees que est8n las mayores riquezas del mundo? & le solt- Joshua de repente.

0 Nolos®d contest: David, insegurod . Puede que enlas minas de oro.

0 Las mayores riguezas no est8n en la profundidad de las minas de oro, ni en las minas de diamantes,
ni en los profundos pozos de petr- leo. Probablemente, el lugar mSs rico del mundo es e cementerio, ya
gue all2 yacen |as m8s asombrosas ideas que jamgs hemos visto. Suefos e ilusiones de valor incalculable,
proyectos que yacen enterrados en silencio, cubiertos por una enorme capa de miedos y dudas.
Aspiraciones que murieron por lafalta de confianzay fe de aguel os mismos que | as terran.

eCuando retenemos esos suefos en nuestro interior sin darles |a oportunidad de manifestarse, tans: |o
crean una gran frustraci- n. Nos van destruyendo |lentamente porque no llegamos a ser honestos con
NOSOtros MiSmos y ni siquiera nos damos una oportunidad. Entonces, una sensaci- n de vac?o crece en
nuestro interior por no habernos atrevido a dar ese paso.

eEl hombre en pocas ocasiones se arrepiente de o gue ha hecho. Sin embargo, en demasiadas se
arrepiente por |o que ha dejado de hacer.

eAbsolutamente todos hemos tenido miedos en alg// momento de nuestra vida, consciente o
inconscientemente d dijo Joshuad . Todos hemos dudado ante diversas situaciones. Las dudas pueden
ser nuestras mayores saboteadoras con esos absurdos miedos, miedos generados por nuestra educaci - n,
por el entorno, miedo al fracaso, miedo a rechazo, miedo a no ser aceptado, miedo al &ito, miedo al
amor, aperder el amor o ala soledad.

eEsos rid?cul os miedos apagan nuestra |uz interior y nos privan de sentir los retos y la pasi- n de la
vida. Tanto los miedos como lainseguridad o la confianza son emoci ones generadas por e pensami ento,
y como tales generan energfa, vibraciones que f&cilmente podemos percibir aunque sea de manera
| nconsci ente.

eLos perros y los caballos pueden sentir f8cilmente |as vibraciones que emiten las personas, si &tas
son de falta de confianza, de miedo o de inseguridad. Las perciben al instante y aquel que tiene mSs
confianza es el que domina la situaci- n. Y no solamente ocurre eso con los animales. Las personas
tambi® percibimos esas vibraciones fScilmente. Todos podemos sentir cu8ndo una persona reflegja
inseguridad debido a sus miedos, o, por el contrario, transmite una gran confianza y seguridad en <?
misma.

eTodos hemos tenido |a experiencia de conocer a alguieny a primer instante hemos percibido eso
gue Ilamamos qumica, que nos transmite buenas vibraciones, aunque en otros casos ocurre 1o contrario.



Somos emisores y receptores de energ?a, por 1o que la creenciay la percepci - n gue tenemos de nosotros
mismos es |o que reflejamos en el exterior y eslo que los dem8s van a percibir.

ePor eso hay personas que, debido a esos miedos, no se abren a otros para no ser vulnerables.
Inconscientemente, para sentirse m8s seguros, algunos pasan sus vidas rechazando a los demSs o
manteni &dol os a distancia, aunque es tan s- 1o un mecani smo de defensa por el miedo a ser rechazado.

0 Si tan perjudiciales son, dor qu®nos aferramos a ellos de esa manera, 0 por qu®no consegui Mos
librarnos de ellos? & quiso saber David.

0 Porque por un lado siguen ofreciendo una protecci- n ante los posibles peligros reaes, siguen
gjerciendo la funci- n para la cual fueron desarrollados, aunque inconscientemente y de la manera m8s
absurdaimaginable, envez de utilizar os miedos como sistema de protecci - n, los miedos nos mani pulan,
nuestro ego |os mani pula, para crearnos toda una serie de limitaciones que acaban siendo frustraci ones.

eLos miedos psicol- gicos siguen funcionando en algunos casos como mecanismo de defensa ante
supuestas situaciones de fracaso, como hablar en p*“blico o el miedo a rechazo, que asociamos a algo
doloroso y de lo que huimos.

eDe este modo, este mecanismo inconsciente del miedo nos defiende de ese posible sufrimiento al
cual asociamos €l rechazo, probablemente por falta de autoestima. Pero ese sistema defensivo del miedo
tan s- 1o crea una falsa seguridad. £sa es la gran mentira de nuestro ego, que no quiere ser herido en su
orgullo. Y ese rid?culo miedo nos limitay nos degja donde estamos, y va creando un gran vac?o que, a su
vez, va degradando nuestra confianza.

eAhorabien & agreg- Joshuad , una expectativa negativa filmaginada en nuestra menteo puede tener
un poder tan grande como una experienciareal. Esa experiencia se produce cuando, por g emplo, tenemos
laintenci- n de realizar una acci- n, pero |los miedos generados por una expectativa negativa nos paralizan
y finalmente no la |levamos a cabo.

eCuando tenemos la intenci- n de llevar a cabo una acci- n y esa experiencia que estaba prevista
finalmente no se produce, toda esa energfa que se hab?a generado para realizarla queda retenida y
reprimida por los miedos o el temor a fracaso. Es |la manera inconsciente a trav® de la cual nuestra
mente intenta defenderse para no sentir ese falso fracaso, € cual ha sido una experiencia imaginaria
total mente creada en nuestra mente.

eSon 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 demSs, pero entonces, inconscientemente,
comienzo a juzgarme a m? mismo sinti®dome culpable y la valoraci- n que hago de n? mismo crea mi
realidad emocional. Ante m? mismo creo gue no he hecho 1o que deb?a hacer, que no he dado latalla, que
me han podido los miedos. Es entonces cuando creamos todas esas emociones destructivas en nuestro
interior y esa imagen de nosotros mismos nos persigue durante un largo tiempo, o hasta que enlapr- xima
ocasi - n nos enfrentemos a ese temor y, a pesar del miedo, |levemos a cabo la acci - n planeada.

eEsas energfas retenidas est8n siempre buscando una salida para realizarse, y ®e es el prop- sito de
la vida, pasar ala acci- n a pesar de los miedos, como dijo Roosevelt influido por Napoleon Hill: fiNo
hay nada a lo que tener miedo, salvo a propio miedoo. Todas las personas pasan por esos miedos en
distintos momentos de su vida, pero a aquellas que son conscientes de ese proceso, no las detiene. Pasan
alaacci- ny hacen lo que tienen que hacer a pesar del miedo, ya gue tienen un prop- sito, un porqu®muy
claro y definido mucho mayor que los miedos.

eTodos esos miedos y dudas son un estado creado por |a mente con sus pensamientos y expectativas



negativas d dijo Joshuad , por 1o que el trabajo est§ en imaginarnos |levando a cabo esa acci- n con €l
mayor realismo posible, visualizando €l resultado que queremos lograr. Si consigues sentirlo hasta
creerlo, generar8s as? las expectativas positivas que te ayudar8n a pasar a la acci- n con una mayor
convicci- ny actitud positiva, lo cual se traducir§ en acciones de mayor calidad y confianza.

Joshua inspir- hondo e hizo una pausa.

0 Mira, David, tu porqu® tu sueflo, tu cmotiv-aci - ne, tiene que ser m8s grande que todos |os miedos,
la acci- nes el ant2doto que cura los temores, ya que | as pequeflas acciones generan mSs confianza gue 10s
grandes discursos y todas las intenciones. Una de las mejores maneras de acabar con la preocupaci- ny
los miedos es colocarse en la peor situaci - n posible. a8Qu®es |0 peor que puede pasar si ocurre eso de lo
gue tienes miedo? Colocarse mentalmente en esa situaci- n nos puede ayudar a poner las cosas en
perspectivay ver con certeza que larealidad no es tan alarmante como |0 es en nuestra imaginaci - n.

eCuando nos situamos en la peor opci- n posible, podemos comenzar a buscar soluciones 'y encontrar
de nuevo el camino. Fjate en que digo faceptaci- N0, no firesignaci- n0. La aceptaci- n es todo o
contrario. La aceptaci- n es un signo de fortaleza y liderazgo, |a aceptaci- n es asumir la responsabilidad
de las consecuencias para, desde ah?, buscar |a soluci- n.

eCuando nos colocamos en la posici- n mental de aceptaci - n de la peor situaci - n, desde ese punto tan
s lo podemos levantarnos y avanzar en la direcci- n correcta; a asumirlo nos liberamos de las
preocupaci ones, recuperamos |la energ?a porque ya no hay nada que perder sino todo que ganar.

eEl miedo al maflana y las dudas sobre el futuro destruyen el d2a de hoy, impidi®&donos vivir y
disfrutar del presente, que es |o ¥ico que real mente tenemos, |0 Yfico sobre |o que tenemos el verdadero
poder y control.

ePara eliminar los miedos y la preocupaci- n, debes estar tan ocupado en la acci- n que no tengas
tiempo de preocuparte. Tienes que tomar la decisi- n de enfrentarte a todo aquello gque te da miedo y te
preocupa. Tienes que retar a los miedos; ellos deben ser una motivaci- n en vez de un freno. En el buen
sentido, tienes gque odiar €l hecho de sentir miedo. Cada vez que sientas miedo por algo, ve a por €llo,
enc8ral o con determinaci - n.

eCuando tomas desde el coraz: n la determinaci- n de enfrentarte a tus miedos, la confianza en ti
mismo aumenta y se expande d afirm- Joshuad . La seguridad comienza a impregnar todo tu esp?ritu y
los miedos salen huyendo, porgue saben gque ya nada tienen que hacer contra tu determinaci- n. Es
entonces cuando comenzar§s a disfrutar de los retos, pues te enfrentar8s a los miedos sabiendo que eres
m8s grande que ellos y que una vez tras otra | os superar§s.

Joshuamir- fijamente alos o0jos de David por unos segundos.

0 Son las creencias destructivas 10 que tenemos que eliminar & continu- 0 . £se es el trabao que
debemos |levar a cabo para descubrir tus miedos, revelar |as falsas limitaciones y modificar e incorporar
tus nuevas creencias constructivas que abrirg8n un nuevo mundo de posibilidades, son esos profundos
miedos |os que tenemos que derrumbar y superar, 1o cual est§ muy bellamente expresado en este poema
de Marianne Williamson.

Y Joshuarecit- :

NUESTRO MIEDO MCS PROFUNDO
(Our Deepest Fear)



Nuestro miedo m8s profundo no es que seamos i nadecuados.
Nuestro miedo m8s profundo es el hecho de que somos poder 0sos
m8s all§ de toda medida.

Es nuestra luz, no nuestra oscuridad, o que m8s nos atemoriza.

Nos preguntamos:
aQui@ soy yo para ser brillante, elegante, talentoso, extraordinario?
Pero, enrealidad, aqui@ eres t¥para no ser as?*?
De hecho, eres hijo de un Dios.

Tu pequefez no le sirve al mundo.
Desmer ecer se para que |os dem8s no se sientan inseguros a tu lado
en nada tiene que ver con la [luminaci- n.
Todos estamos hechos para brillar, como brillan los nifos.
Nacemos para manifestar la gloria del Dios que est8 en nuestro interior.
Y no es que est®solamente en algunos, est§ en todos nosotr os.

Cuando permitimos que nuestra propia luz brille,
Inconsci entemente damos a otros permiso para gue brillen tambi@n.

En la medida en que nos liberamos de nuestros propios miedos
nuestra presencia automsticamente libera a los demSs.



7
Ataca atus miedos

0 Entonces acu8l es ladiferencia entre alguien que da ese paso al frente y pasaalaacci- n, y alguien que
se paraliza? @ pregunt- David con curiosidad.

0 Buena pregunta & contest- Joshuad . Ignorar e miedo no funciona. Tienes que usar ese miedo
como energ?a. El Yico miedo que debes tener es miedo a propio miedo. Por eso, cada vez que tengas
miedo de hacer algo, tienes que usarlo como motivaci - n, como reto, sabiendo que cuando haces eso que
tienes miedo de hacer, rompes con una barreray pasas a un nuevo nivel en el que tu confianza se regenera
y aumenta, fortal eciendo tu esp?ritu porque te has enfrentado a ese miedo.

elLa diferencia est§ en la manera de pensar y andizar la informaci- n y las experiencias, en la
percepci - n que tienes de la situaci - n en funci- n de tu enfoque. En la creencia o expectati va que generan,
tanto si crees que |0 vas a conseguir como si no.

eEl motivo por el que la mayor2a de la gente no logra sus objetivos y no consigue sus metas o0 suefos
€es porgue no tiene la suficiente pasi- ny energa emocional por su suefo. S no tienes la suficiente pasi- n
por lograrlo o cambiar tu vida no tendr8s la energ?a necesaria para realizar el esfuerzo exigido, no
tendr8s el coraje para enfrentarte alos miedos.

eLadiferenciaentrelos que pasanalaacci- ny los que se paralizan es que unos desarrollan el coragje
de pasar ala acci- napesar del miedo, y otros permiten que los miedos controlen su vida. Todos tienen
miedo. Sin embargo, unos tienen su sueflo o su porqu®claramente definido, y la ardiente intensidad de ese
sueflo es tal que est8n dispuestos a pasar ala acci- napesar del miedo. Mientras tanto, otros no tienen su
verdadero motivo definido, les falta el motor, lamotivaci- ny lavisi- nde lo que pueden lograr o llegar a
ser. Est8n m8s preocupados por |as opiniones de |os dem8s que por su propio futuro.

eS no nos enfrentamos a nuestros miedos, ®&tos seguir8n construyendo muros cada vez mss altos.
Cada vez gque los miedos aparezcan tienes que ser consciente de que son tus enemigos y tienes que
desarrollar el corge para enfrentarte a ellos y pasar a desafiarlos y decirles: fidamss me volver®s a
detener!o

eTodo el conocimento del mundo no te servir§ para nada si no tienes el coraje de pasar ala acci- n.
Cuando haces |o que tienes que hacer a pesar del miedo, te conquistas a ti mismo, tu fortaleza interior
aumenta exponencial mente y ya nada te puede frenar.

0 aC- mo puedo superar y liberarme de ese h8bito inconsciente de enfocarme en las dudas y los
miedos? d requiri- David.

0 Esa conducta se supera aplicando varias estrategias 0 dijo Joshuad . Hemos hablado de que todo
se crea dos veces; cualquier cosa gue desees, primero se crea enlamente y despu®s pasa alarealidad.

eS quieres cambiar ese sentimiento tienes que cambiar tu enfoque y tus expectativas, visualizar un
resultado positivo, verlo en tu mente, sentirlo, creer y corvencerte de que vaasalir como t/quieres. Eso
crea y atrae una energfa y una actitud positivas que generan una acci- n de mayor calidad, mucho m8s
productivay efectiva, ya que act¥as en funci- n de ¢- mo crees gque ser§ el resultado.

ePor ello, e primer paso es visualizar e resultado que queremos, creando un enfoque y una
expectativa positivos. Si de antemano tuvieras la certeza de que eso que tienes miedo de hacer fuese a



salir perfecto, ac- mo ser2a tu sentimiento, tu actitud al enfrentarte a esa situaci - n?

0 S supiera eso de antemano me enfrentar?a a esa situaci - n con absoluta y total confianza & repuso
David muy convencido.

0 aves? Al visualizar y creer en un resultado positivo, al tener ese enfoque, se genera una actitud
positivay de confianza, por |0 que tus acciones estar8n Ilenas de seguridad y |0s resultados de esa acci- n
acompalfar8n a esa expectativa. Cuando cambias tu enfoque, cambia tus pensamientos y as? cambiarSs tu
vidad dijo Joshua.

eDesde nuestros antepasados, €l ser humano se mueve princi pal mente por dos factores. El primero es
gue todo ser humano tiende a evitar el dolor. La segunda motivaci- nes el placer, dirigirnos hacialo que
nos agrada.

eEl miedo a dolor motiva m8s que el placer. Las guerras de toda la Historia han demostrado que un
ser humano es capaz de sufrir 1o indecible por defender aguello que ya es suyo, por miedo a perder eso
gue tanto esfuerzo le ha costado y el dolor que esa p&dida |l e puede provocar.

eJamss dos personas tendr8n la misma vol untad y determinaci - n cuando uno puede perderlo todo y el
otro lucha por ganar algo que no es suyo. Para superar |0s miedos tiene que haber dos motivos: €l placer
y el dolor. Estos dos porqu® gue se convertir8n en tu motor, en tu fuerza y en tu determinaci- n para
enfrentarte a todo tipo de situaciones. Tienes que utilizar y controlar €l dolor y el placer en vez de dejar
gue el dolor y el placer te controlen ati.

eTienes que buscar un motivo o una raz- n que te haga ver que, si sigues evitando |as situaciones que
provocan ese miedo, si no llevas a cabo esa acci- n que temes, el dolor derivado y las consecuencias de
lainacci- nvan a ser peor que no llevarlaa cabo. d El tono de Joshua adquiri- una mayor intensidado .
Ahora tienes que ser brutal mente sincero contigo mismo. aCusl es son tus mayores miedos, esos que sabes
gue en muchas ocasiones te han frenado? & pregunt: Joshua, siendo consciente de que entraba en un
terreno doloroso y clave.

eQuiero que pienses y te concentres en algunas situaciones de tu vida en las que quer2as hacer algo,
en las que sab?as que terfas que hacer algo y enlas que, por las dudas y |os miedos, eludiste enfrentarte a
ese reto. Escr?bel as en tu cuaderno.

Joshua aguard- mientras David escrib?a, observando a su vez c-mo SuU cuerpo y Su gesto se
estremec?an, hasta que tras varios minutos finalmente David levant: |a mirada.

0 aralashasescrito? d pregunt- Joshua.

David asinti- en silencio con un gesto de sufrimiento.

0 aCu8les ser8n las consecuencias en tu vida si sigues evitando enfrentarte a esas situaciones?
aCu8les serg8n las consecuencias emocionales y econ- micas en tu vida? aC- mo ser§ tu vida dentro de
unos aflos si no rompes con esas fal sas creencias y limitaciones, con esos rid2cul os miedos que te cuentas
ati mismo unay otravez? aC- mo te valorar8s? d inquiri- Joshua.

La mirada de David estaba perdida, cerr- sus 0jos, Su respiraci- n comenz- a agitarse. Joshua
permaneci- en silencio, observando c- mo David, con el entrecgo fruncido, estaba visualizando y
sintiendo ese dol oroso futuro.

Las vivas im8genes de la vida que tendr2a en el futuro por haber evitado enfrentarse a sus miedos, la
sensaci- N de ansiedad a estar paralizado por la indecisi-ny la comprensi- n de sus consecuencias
aceleraron sus pulsaciones. Esa visi-n de 2 mismo provoc: en su interior un aut®tico tornado de
emociones y un dolor indescriptible.



David segu?a respirando r8pida y profundamente. Su tensi- n comenz: a transformarse en rabia, pero
en una rabia positiva, la que nos enfrenta a NOsotros mMismos y hace que tomemos las decisiones que
nacen del coraz- n para hacer |o que es necesario. Las decisiones que pueden transformar una vida.

Joshua sab?a una vez m8s todo lo que estaba sucediendo en el interior de David. Cada vez se
encontraba m8s agitado, apretaba |os puflos con fuerza y frunc?a todo el rostro, las |8grimas no cesaban,
aungue no eran I8grimas de impotencia, sino |18grimas de frustraci- n y de rabia por haberse degjado
dominar por esos rid?culos y absurdos miedos, esas falsas creencias que ahora comprend?a c¢- mo o
halb?an aprisionado.

Joshua observaba la convulsi- n interna de David mientras se enfrentaba a s> mismo, a una guerra
interna de contradicciones. Pasaron m8s de veinte minutos en un profundo silencio, tan s- 1o roto por
momentos ante |a jadeante respiraci- n de David, hasta que de pronto, desde el fondo de su alma, un grito
atraves- las paredes del monasterio:

0 &NOOOOOO! &Nunca m8s, nunca m8s me dejar® dominar por los miedos, jam8s volver&n a
paralizarme, nunca m8s voy adejar que destruyan mi vida, nunca mss!

Fue un grito de liberaci- n, el rugido de la determinaci- n. Internamente decidi- que a partir de ahora
buscar2a sus miedos para enfrentarse a ell os.

Joshua percibi- perfectamente todo lo que David hab?a sentido en esos momentos. estaba
respondiendo como ® esperaba. Todo el proceso segwra el plan trazado. Tras ese duro trago, Joshua
retom- |apalabra

0 aSabes ahora por qu®quieres liberarte de estos miedos?

0 Completamente 0 contest: David sin dudard . Ahora comprendo muchas mS8s cosas, ahora s®por
gu®me paralizaba. He visto y sentido ¢- mo esos miedos me han retenido y han destruido parte de mi
vida, he visto mi futuro si me dejo dominar por ellos. Y ya no estoy dispuesto a ser prisionero de ellos.
Ahora decido yo y voy a recuperar €l control, voy a hacer 1o que tengo que hacer. Quiero aceptar todos
los retos y dejar de huir, quiero ser libre.

Joshua mir- con orgullo y admiraci-n a David: €l gigante que todos Ilevamos dentro estaba
despertando en ®. Cada vez quedaban menos signos del David que hac?a poco hab?a |legado a Rongbuk,
la transformaci- n segua su curso y algo le dec?a a Joshua que David estaba destinado a hace algo
grandi0so.

0 Eshorade dar ese primer paso, David, es hora de dar el salto y cambiar tu vida, es hora de vivir
en tus propi os t&minos.

Joshua se puso en pie y se acerc- a una pequefa librer2a que hab?a en la habitaci- n llena de libros
antiguos. David observ- que | os t?tul os estaban en varios idiomas.

0 Ahora quiero que leas esta vigja historia d le dijo Joshua entreg8nhdole un pequefo libro de
cuentosd . Me gustar2a que |a guardases contigo.

David empez: aleer:

En una antigua tribu india, un viejo cham8n envi- a las altas montaflas a un joven introvertido
llamado Keya con e encargo de buscar un nido de 8guilas. No deb?a regresar hasta que pudiese
volver con un huevo de 8guila. EI cham8n sab?a que Keya era un joven inteligente y que ten2a un gran
coraz- n, pero por alg¥m motivo era algo distinto, y los dem8s se burlaban de ®. Keya hab?a ido
perdiendo su confianza y en muchas ocasiones no se atreva a hacer las cosas que |os dem8s hac?an.



Se preocupaba demasiado por 10 que |os otros pudiesen pensar y esos miedos | o paralizaban.

Tras varios d2as de bYsgueda, por fin Keya encontr- un nido de 8guilas y pudo hacerse con el
huevo que | e hab?a ordenado buscar el chamgn.

Tras su regreso, el sabio cham8n puso el huevo en el corral para que una gallina lo incubase con
los dem8s huevos. En pocos d?as, |os huevos se abrieron, pero €l 8guila estaba rodeada de pequefos
pollitos y obviamente crey- que era un pequefo pollito m8s. Pronto, por su aspecto diferente, los
dem8s pollitos comenzaron a burlarse de ella; los pollitos eran preciosos y se mov2an con gracia 'y
rapidez, y el 8guila, convencida de ser un pollito, se sent?a fea y torpe. Las burlas eran constantes, |o
gue hizo mella en su confianza y que creciera llena de inseguridades, pensando que no era lo
sufi cientemente buena o inteligente, que no era como |os dem8s. No se sent?a integrada ni aceptada.

El 8guila comenz- a crecer y cada vez fue m8s fuerte y esbelta, pero las ya crecidas gallinas
seguan despreci8ndola por ser diferente, por no ser como las demS8s. El 8guila segu?a picoteando el
suel o, comiendo y comport8ndose como siempre hab?an hecho ellas. Era lo que hab?a aprendido y &a
era su realidad.

La insatisfacci- n y el vac?o segu?an creciendo en su interior. Sent?a que le faltaba algo, que su
destino no pod?a ser pasarse la vida picoteando el suelo en aquel pequeffo corral. Sent?a que ten?a que
haber algo m8s.

El cham8n mostr- el comportamiento del 8Sguila al joven Keya, el cual sufra al ver a la
maj estuosa 8guila picoteando el suelo como una gallina. Fue & quien trajo aquel huevo, sus almas
estaban unidas, por ello se sent?a identificado con el Sguila.

Pero un d?a, una extraordinaria 8guila sobrevol- unay otra vez el poblado. Las gallinas corrieron
despavoridas a esconderse. Sn embargo, la joven 8guila qued- inm:vil, magnetizada al ver aquel
maravilloso ser volando y surcando |os cielos con majestuosidad. Las dem8s gallinas le gritaron sin
cesar gque se escondiera, pero ella permaneci- inm: vil ante el momento m8s conmovedor de su vida.

Entonces, aquella extraordinaria 8guila desapareci- de los cielos y la joven 8guila comenz: a
gritar: ¢cao quiero hacer eso, yo quiero volar, tengo que intentarlo, yo quiero volar'e. En ese
momento, pasado el peligro, todas las gallinas salieron de su escondite y comenzaron a rerse 'y a
burlarse dici®&dole: ¢Pero si t¥eres una gallina, no te hagas ilusiones, t¥ano puedes volar, aes que
Ccrees que tvzeres especial, te crees mgjor que nosotras? Deja de sofar y pon los pies en el suel oe.

El 8guila se resign-, agach- la cabeza y dgj- que las demSs le robaran sus suefos. No obstante,
algo ocurri- ensuinterior. EI cham8n observ- todo o sucedido junto con el joven indio, que sufr2a al
ver al 8guila as?.

Entonces, el cham8n le dijo a Keya: ¢Ha llegado la horae. Entr- en el corral, puso una capucha al
8guila, latom: en sus brazosy comenz: a caminar junto al joven.

Tras varias horas de largo camino, ambos Ilegaron a un conocido y respetado lugar por la tribu.
Era el lugar en donde se descubr?a el verdadero valor de los guerreros, un impresionante acantilado
con las profundas aguas de un r2o al fondo. Eran muy pocos |os que se atrevan a realizar el peligroso
salto y no todos | o hab?an | ogrado.

Se sentaron al borde del impresionante acantilado, las vistas eran espectaculares, era como estar
sentado a la entrada del cielo. En ese momento, el cham8n puso el 8guila, a¥m encapuchada, en manos
de Keya.

0 Ty esta 8guila est8is unidos en e alma, los dos sois muy especiales, ambos hab®s sufrido el



mismo mal, los dos hab®s escuchado las mismas cosas durante demasiado tiempo, os han atado las
alas, han encadenado vuestras esperanzas e ilusiones, os han querido robar vuestros suefos. Hasta
ahora, t¥shas vivido preocupado e influenciado por las opiniones de los dem8s. A ambos o0s han
inculcado miedos y limitaciones irreales, si bien ambos ten?ais |la grandeza en vuestro interior, el
potencial y la capacidad para liberaros de las cadenas de las dudas y volar libres de miedos hacia un
nuevo y glorioso horizonte.

ePara ambos ha llegado la hora de dar el salto de la liberaci-n, e momento de romper las
cadenas de todos los miedos y volar libres.

Nunca antes Keya se hab?a acercado al acantilado. Hab?a escuchado muchas historias al respecto
y sab?a que eran muy pocos los que se aventuraban a dar el gran salto. Aquellos que lo lograban eran
considerados h®&oes y grandes guerreros por su valent2a, y eran admirados y respetados por todos.

0 Ahora quiero que te pongas en pie, yo quitar®la capucha al 8guila y en ese momento dar8s un
salto y soltar8s al 8guila al mismo tiempo. Vuestras almas se unir8n en ese instante y | os dos volar®s
libres para siempre.

Keya sinti- algo muy especial. Snti- que era su momento. Las palabras del cham8n encendieron
algo en su interior. Confi- plenamente en ®, se puso en pie, con € alma en un pufo y el coraz- n
latiendo como jam8s antes |o hab?a hecho, respir- profundamente, elev: el 8guila en sus manosy dio
el paso m8s importante de su vida. Salt- gritando en una especie de liberaci- n, empujando al 8guila
hacia el cielo, y mientras Keya volaba hacia su libertad pudo ver ¢c- mo el 8Sguila, al mismo tiempo,
bat?a sus majestuosas alas volando por primera vez.

Keya cay- a las profundas aguas limpiamente y, al emerger a la superficie, lanz- un grito que
atraves: todoslos valles: el grito delalibertad y la liberaci- n de todos sus miedos. Sus |2mites y sus
falsas creencias quedaron en el fondo del r2o. En ese momento degj- de ser el joven inseguro para
convertirse en un gran hombre que atraves: la barrera de las dudas, los [2mites y los miedos. Se
conquist- a s> mismo. Alz- |la vista. Su pecho y el del 8guila se llenaron de orgullo y alegra,
admirando a su alma gemela surcar el cielo, convirtiendo ambos su suefo en realidad.

Entender lalecci- n

Al acabar el cuento, David levant- su mirada y respir- profundamente, su rostro reflgjaba una leve
sonrisa c- mplice, se sinti- totalmente identificado con la historia del Sguila, ya que muchas veces
tambi® se sinti- menospreciado, dejando de creer en 2 mismo, pero ahora sent?a que estaba retomando
el vuelo. Tras ese momento de reflexi- n, Joshua se dirigi- a® con estas pal abras:

0 David, en €l instante en el que descubrimos nuestros miedos y somos conscientes del dafjo que
est8n causando a nuestraviday el dolor que pueden causarnos en el futuro, cuando los miramos de frente
y decidimos desafiar nuestras fal sas creencias, cuando decides ser m8s grande que ellos es el momento
del cambio.

eTienes que convertir tus miedos y tu dolor en tu mayor motivo para pasar a la acci- n, en tu reto
personal. Por decirlo as?, tienes que quemar tus barcos para impedirte regresar a tu antiguo refugio de



falsas seguridades, tienes que destruir todos los puentes y cortar las v2as para volver atr8s. En ese
momento, cuando la Yica opci- n es luchar y enfrentarse a todos los miedos, debes afrontar el reto
sabiendo gue ya no hay nada que perder y todo que ganar.

ePara lograrlo, tienes que buscar tu porqu® un motivo superior a tu propio miedo. Ese suefo, ese
porqu®te permitir§ romper con los muros que te han retenido y, a hacerlo, una nueva confianza y un
nuevo poder invadir8n todo tu cuerpo, Ilen8ndolo de voluntad y determinaci - n.

eUna nueva persona nacer§ a partir de ese momento, pues una sensaci - n de liberaci- n surgir8 cuando
dejes de ser esclavo de tus miedos. T¥estar8s al mando, tYadominar8s tus miedos envez de alainversa
Recuperar§s | a voluntad sabiendo que eres capaz de enfrentarte a cual quier situaci - n.

eRetaalos miedosy enf- cate enlo que ? quieres, entu nuevavida. Cree enla nueva historia que vas
acomenzar a contarte a partir de ahora, porque ®a ser8 tu nueva realidad.



8
Rompiendo barrerasparaabrir un nuevo camino

0 aCu8ntos mundos crees que existen, David?

0 Pues este en & gue vivimos. No hay otro.

0 No, hijo no, hay tantos mundos como personas.

David se qued- mirando a Joshua con cara confusa en espera de algo mss.

0 Hay tantos mundos como personas d insisti- Joshuad porque cada persona crea su propio mundo
atrav®s de su propiarealidad, de sus interpretaciones y del significado que da a cada cosa que sucede en
su vida, bas8ndose en la educaci- ny enlainformaci - nrecibida, en su entorno. Por eso, cada uno percibe
y va creando o interpretando su propio mundo en funci- n de sus experiencias, sus pensamentos y su
enfoque, que son | 0s que generan sus senti mientos y emoci ones.

eHasta que no llegues a un nivel de consciencia superior en el cual tseas duefo de tus pensami entos
y por tanto de tus sentimientos, ser8s una persona mss influenciable por el entorno, y la informaci- n que
recibas, y por tanto m8s vulnerable. Hay personas que son capaces de crear un Cielo en € propio
Infierno, y otros pueden sentirse en un Infierno en e propio Cielo. Independientemente de las
circunstancias y las condiciones externas, todos tenemos la capacidad de controlar y gestionar nuestros
sentimi entos en funci - n de nuestra fortal eza mental ante dichas circunstancias.

eTodos hemos visto personas que en ciertas condiciones parec?an total mente felices, y otros en esas
mismas condiciones eran totalmente desgraciados e infelices. Las condiciones eran las mismas para
ambos. Sin embargo, cada uno percib?a su entorno de manera disti nta.

eaPor qu® cuando te levantas algunas veces todo parece que est§ bien y otros d2as todo parece
ca- tico?d leplante- Joshua.

0 Hace tiempo que me gustarZa tener esarespuestad contest- David.

0 Son nuestros pensamientos |os que crean los sentimientos y |as emociones gue rigen nuestra vida.
Y esos sentimientos son producidos por nuestras creencias y por ¢- mo procesamos la informaci- n que
recibimos, por ¢- mo interpretamos |o que ocurre a nuestro alrededor.

eaEn qu®piensas |la mayor parte de tu tiempo? aCu8les son | os pensami entos domi nantes de tu mente?
0 pregunt- nuevamente Joshua.

0 Llevo mucho tiempo intentando pensar en cosas mejores o mSs positivas d respondi- Davidd . En
ocasi ones parec?a que las cosas mejoraban, pero unay otravez me volv2a a sentir atrapado en unatela de
arafla, y mi cabeza no dejaba de darles vueltas a los problemas y las preocupaci ones. LIegu®a pensar que
todo iba a salir siempre mal, no consegw?a dejar de lado |os problemas y me torturaba a n? mismo, no
vetalaluz a final del t¥hel y no era capaz de salir de esa espiral. He llegado a tener “ceras debido alos
nervios, laansiedad y las continuas preocupaciones. No viv2a en el presente.

Joshua mostr- una pequeffa sonrisa que reflg aba su empat?ay comprensi - n.

0 Quiero que sepas gue te entiendo perfectamente, porque hace aflos pas®exactamente por esa misma
situaci- n y son muchas las personas que en alg/a momento de su vida se encuentran en esas mismas
circunstancias. Es m8s, me convert? en un aut®utico profesional de la preocupaci- ny de las expectativas
negativas, y sufr? innecesariamente. Padec?a por todo lo malo que pod?a ocurrir, y que general mente



nunca ocurr2a.

eViv2 una situaci- n que, cComo un gigantesco hurac8n, arras: todam vida a su paso. Sellev- todo lo
gue terfa, y sent? como si todo |0 que hab?a hecho hasta entonces no hubiese valido para nada. Terfa que
volver a empezar de cero, como si hubiese nacido de nuevo. La gran diferencia es que aquel huracn de
problemas tambi® se [lev- mi inocenciay mi fe. No me quedaban fuerzas para volver a empezar. Los
miedos me atenazaron porque | a esperanza se diluy: como una gota de lluvia en el inmenso oc®ano.

eComet? un gran error durante una parte de mi vida... En realidad comet? muchos; ya sabes que el
Yhico gque no comete errores es aquel que no hace nada. Pero ®&te en concreto fue el que m8s me
perjudic- . Durante una ®oca me atormentaba mentalmente sin ser consciente de ello, supongo que €l
entorno tuvo una gran influencia, sumado ami juventud y mi ignorancia.

eMe preguntaba por qu®ter?a la sensaci- n de que siempre me faltaba algo para sentirme pleno &
prosigui- Joshuad . Estaba en una constante b%squeda de respuestas. Sin darme cuenta hab?a creado un
patr- n mental por el que estaba convencido de que terra que lograr ciertos objetivos para sentirme
completo. Sin saberlo, consideraba que tera que al canzar mis metas para poder ser merecedor, tanto del
amor como de la sensaci - ninterna de armorfay de paz. Cre?a que, mientras no al canzara esos objetivos,
no podréa ser feliz y disfrutar del presente. Viv2a constantemente preocupado por €l futuro.

eY siempre ansiaba mSs, seg“/ta me acercaba a lo que deseaba. Era como |a zanahoria que mantienes
colgada delante del burro para que siga caminando. Siempre encontraba una cosa m8s que afadir a la
lista para sentirme incompleto. La sociedad de consumo ha convertido a ser humano en un animal
incompl eto que siempre quiere lo que no tiene.

eMe cost: aflos comprender gque la plenitud y la armor?a no depend?an de factores externos, de los
demS8s, de sus opiniones, de las circunstancias, que no terfa por qu®esperar a nada ni a nadie, que nada
de lo que ocurr2a ai? fuera terfa que ver con mi verdadero estado emocional. Tera que ver con la forma
como Yo interpretaba todo 1o que suced?a en el exterior, con el significado que yo daba a las cosas en
funci- nde mis creencias.

eCon el tiempo comprend? que esa situaci - n tan problemsStica por la que pas®fue la mayor lecci- nde
mi vida. Me coloc- en el escenario que tanto tenfa. Y sufr?2 de manera innecesaria. Pero acab®teniendo
mucha m8s experiencia, porque la experiencia es eso que logras cuando no consigues |o que quieres. Por
mucho que te duela, tambi®» es |a oportunidad de cambiar tu vida, de disefar tu nuevo futuro, de tomar
mej ores decisiones para construir una vida mejor y mss plena.

David se sorprendi-, ya que Joshua en absoluto daba |a sensaci- n de haber pasado por un trance
como aqu®.

0 Todo aprendizaje Ileva un proceso y necesita un tiempo para su asimilaci- n 8 dijo Joshuad . Al
igual que toda semilla necesita un tiempo para germinar, todo ser humano pasa por distintas fases de
gestaci - n: la primera son nueve meses; tras nacer pasar8n muchos afjos de dependencia hasta ser adultos,
y en nuestra vida de adultos tambi® pasamos por distintas fases de ¢gestaci- ne, etapas de desarrollo
personal, fases de progreso frente a los retos que la vida nos plantear8. No |legamos a un punto de
madurez donde nos mantenemos de por vida. Pasaremos por nuevas fases de evoluci- n interior, por
grandes cambios gue implican nuestra transformaci- n para alcanzar el potencial que todo ser humano
tiene gracias a su capacidad y adaptaci - n, y convertirnos as? en al guien mss compl eto.

el.a i mpaci ente sociedad, que qui ere resultados instant8neos, nos empuja alafrustraci- n, pero lavida
suele entregar sus frutos lentamente. Primero hay que pagar un precio, hay que sembrar mucho antes de



recoger la cosecha. Se necesita mSs aguante y constancia de |o que algunos se imaginan. La vida tiene su
particular proceso y nos har§ pasar por esas fases de gestaci-n, momentos de cambios, de
contradi cciones y dudas, que ser8n aut®ti cos desaf?os, pruebas de paciencia, de fe y perseverancia

eaQuiere decir eso gue no ocurre nada durante esas fases? 0 quiso aclarar Joshuad . No. Es en esos
momentos cuando realmente ocurren los grandes cambios, cuando se sientan las bases para la
transformaci- n y la verdadera fortaleza mental. Aunque mientras atravesamos esas fases no |0 podemos
apreciar y la impaciencia a veces se apodera de nosotros por la falta aparente de resultados. Sin
embargo, el verdadero cambio se est§ forjando en nuestro interior. Aquellos que toman la decisi- n de
permanecer en el camino, 10s que no se dan por vencidos, 10s que siguen sembrando y cuidando su jard?n
ver8n crecer sus frutos y final mente recoger8n la cosecha de sus suefos.

eHas de saber gque general mente todo progreso viene precedido por un gran problema, a igual que el
maravilloso milagro del amanecer viene precedido de la profunda oscuridad de la noche.

eAs? pues O sigui- Joshuad , volviendo a los pensamientos dominantes, hay d?as en los que te
levantas y por al g« motivo la energfa emocional es negativa, tienes |a sensaci- n de que las cosas no van
asalir bien, pierdes | as expectativas, te centras en |os problemas, |a sensaci- n es mSs bien pesimista, el
futuro se ve negro y todo parece desastroso. Por el contrario, hay d?as que te levantas con una mejor
sensaci- N, m8s positiva, y cuando te levantas as?, ves todo de una manera m8s luminosa, te sientes mss
capaz, e mundo no parece ese loco y horroroso lugar que nos muestran en las noticias, tienes mejores
expectativas, crees que las cosas vanasalir bieny tu entorno parece mejorar.

eCuando te sientes bien emocional mente, te sientes fuerte, con la capacidad de pasar ala acci- n, te
sientes m8s seguro ante las situaciones a las cuales has de enfrentarte. Mientras que si emoci onal mente
est8s en una fase negativa, con pobres expectativas, te sientes m8s d@il y adoptas una postura m8s
defensiva, huyes de las responsabilidades o tiendes a evitar €l pasar a la acci- n, como sistema de
protecci- nante el medo o las dudas.

David sesinti- perfectamente retratado en esa descripci- n. Se reconoci - .

0 Cuando tenemos pensami entos negativos, nos sentimos mal, vemos nuestro entorno y el mundo con
un filtro pesimista; sin embargo, cuando tenemos mejores pensamientos nos sentimos bien, nuestras
expectativas mejoran. Con ese filtro vemos nuestra vida y nuestro mundo de un modo mSs positivo, por |o
gue cuando cambiamos nuestros pensami entos, cambiamos nuestro mundo. Independi entemente de cu8l de
|as dos situaciones se d® ese sentimiento se corvierte en tu realidad, porque as? es como |o percibes, as?
es como ver8s el mundo y se convertir§ en el espejo de tu realidad, ya que adoptar8s esa actitud.

0 aPor qu®sufrimos esos cambios en los sentimientos, en la manera de ver las cosas? aPor quéE
somos tan variables? & quiso saber David.

0 Porque cuando el nivel de consciencia sobre nuestros propios pensamientos y sentimientos no es lo
suficientemente elevado, somos m8s vulnerables al entorno y a la informaci- n que recibimos. En esos
casos, la mente se dgjainfluir de manera muy sencilla, y cuando una persona as? est§ expuesta a un sinf2n
de malas noticias, absorbe toda esa negatividad. Entonces sus pensamientos se centran en toda esa
informaci- n pesimista, por 1o que los sentimientos de negatividad son la consecuencia de todos esos
pensamientos y ese enfogue.

eSin embargo, cuando tenemos el enfoque correcto y dirigimos los pensamientos hacia las
aternativas y las soluciones, hacia 10 que s? queremos, las expectativas se renuevan, la visi- n que



tenemos del mundo comienza a mejorar y con ella nuestras emociones. Cuando nos centramos en las
posibles opciones en vez de seguir obsesionados con los problemas, todos nuestros sentimientos y
vibraciones mejoran, nos revitalizamos, volvemos a recobrar el control y adirigir el pensamiento enla
direcci- n correcta. Comenzamos a recuperar las expectativas positivas, y esa nueva Visi- n regenera
nuestras emoci ones y nuestra actitud, 1o que se refleja en | os resultados.

elLa verdad es que en la gran mayor2a de las ocasiones no ha cambiado absol utamente nada, tan s: |o
nuestra percepci - n, nuestra manera de ver las cosas, ya que |a energ?a emocional va all?2 donde ponemos
nuestro pensami ento.

Hay una preciosa historia que recuerdo desde hace muchos afjos 8 dijo Joshuad que reflgja este
punto y quiero contarte;

Un buen d?a degjaron a un cura el cuidado de un nifo durante una tarde; era un nifo revoltoso
como & solo. Despu®s de un par de horas, €l cura estaba desesperado porque €l nifo no paraba un
instante y se acercaba la hora del serm- n. Como ten?a que hacer algo para que estuviese entretenido,
mientras hojeaba una revista se le ocurri- una gran idea: arranc: una hoja de la revista en la que
aparec?a un mapamundi, la hizo aflicos con cuidado y entreg- |os papelitos al nifo diciendo:

0 Agu? tienes un rompecabezas, es el mapa del mundo, a ver si para cuando termine el serm-n lo
tienes montado.

El cura fue a cambiarse convencido de que el pequefo tendr2a para unas horas, si es que alguna
vez llegaba a terminar el puzle. El niflo mir- los trozos de o que parec?a una misi- n imposible,
carreglar el mundoé. Como los nifos son curiosos, se fij- en el reverso de uno de los trozos y vio que
era la cara de una persona. Entonces dio |a vuelta a todos los trozos. Cogi- una hoja y sobre ella
comenz: a ensanmblar aquel rostro desconocido. Cinco minutos m8s tarde, la cara estaba
perfectamente montada, as? que puso otra hoja encima del rostroy le dio la vuelta.

En eso momento el cura regres- ya preparado para ir a dar su serm- n; tan s- 1o hab?an pasado
cinco mnutos cuando e nifo orgulloso le mostr- e mapamundi recompuesto. El pS8rroco,
sorprendido, no daba cr®&lito a sus ojosy le pregunt- :

0 Pero ac- mo lo has hecho?aC- mo has arreglado el mundo?

Alo que el ingenioso nifo respondi - :

0 No, yo no he arreglado el mundo, eso era muy dif%cil, pero vi que detr8s hab?a una persona y
cuando la persona estuvo bien, el mundo tambi®n |o estuvo.

£se fue el serm-n que dio el cura aquel d?a: ¢Cuando tvsest8s bien e mundo est8 biene, cuando
tY/4est8s bien el mundo parece estar megjor, por eso tienes gque invertir en ti, para crecer, aprender y
comprender; porque cuando te sientes bien emocional mente, te sientes fuerte, con la capacidad para
pasar a la acci- n, te sientes m8s seguro ante las situaciones a las cuales has de enfrentarte y m8s
optimista de cara al futuro.

David comprendi- con esa historia los r8pidos cambios que en ocasiones sufrimos en nuestros
sentimentos y se percat- de esarealidad tan simple: cuando estamos mejor con NOSOtros Mismos, vVemos
nuestro mundo mucho mejor.

Ambos estaban ya cansados tras unalarga jornada, por 10 que una vez dicho esto, y con el benepl &cito
de David, Joshua decidi- dar por finalizado el d?a. Tras unaligera cena, David se acost: .



9
En busca del sentido

Al d?a siguiente, tras dar un breve paseo por |os exteriores del monasterio y tomar un sencillo desayuno,
ambos volvieron a su sala de estudios.

0 David, hoy tengo una pregunta para ti: ac- mo crees que podemos conseguir la felicidad y la
plenitud? &Cu8les crees gque son | as bases para lograr esa plenitud y esa felicidad?

0 Supongo gue conseguir las cosas a las que aspiramos, y que logremos las condiciones externas
necesarias para sentirnos felices.

Por al g/ motivo, Joshua esperaba esa respuesta.

0 £sa es la creencia generalizada de la sociedad 6 repuso Joshuad . Y ®e es precisamente el
problema de |a mayor2a de |as personas, que basan su felicidad en la creencia de que, cuando se den las
condiciones externas id- neas 0 esperadas, ser§n m8s felices.

eA veces creemos que cuando encontremos €l trabajo deseado, cuando el negocio vaya bien, cuando
compremos una casa mejor, cuando encontremos la pareja ideal o tengamos una mejor relaci- n con
nuestra pareja, cuando consigamos el coche de nuestros suefios, cuando al cancemos una mayor seguridad,
entonces seremos felices.

eCon ese tipo de planteamiento, la felicidad siempre depender§ de las circunstancias externas. Si
ponemos todas nuestras expectativas y esperanzas en €l exterior, nos corvertimos en vactimas de las
situaciones y condiciones externas, con lo que perderemos todo nuestro poder personal .

elL.a mayor2a de las personas 0 le explic- Joshua a Davidd , consciente o inconscientemente, viven
pendientes de si las circunstancias exteriores coinciden 0 no con sus expectativas, con una especie de
mapa mental que se han trazado en sus mentes, 1o cual |as hace m8s vulnerables.

eEn virtud de ese patr- n 0 mapa mental, aunque sea de manera inconsciente, todos tenemos una idea
de ¢c- mo creemos que debera ser nuestra vida, de cu8l tendrza que ser nuestra situaci- n financiera,
familiar, laboral, de |0 que deberamos haber al canzado a estas alturas de la vida. En definitiva, de c- mo
creemos que deber2a ser nuestra vida en la actualidad.

eY cuando nuestra realidad no cuadra con ese mapa mental trazado previamente, tendemos a
decepcionarnos. Sentimos que algo falla, comenzamos a preocuparnos y a sentirnos frustrados porque no
hemos cumplido esas expectativas, aunque en demasi adas ocasi ones ese mapa mental No sea muy realista.

Joshua observ- que David, con la mirada perdida, estaba reflexionando, por 10 que hizo otra de sus
pausas para que sus palabras calaran en ®.

0 Enrealidad, la mayor2a de los sentimentos y estados emocionales dependen de nuestro enfoque.
La gran cuesti- n es entonces. aen qu®se centra tu mente la mayor parte del tiempo? Si est8s pensando
conti nuamente en |o que no tienes, en o que te falta, en los problemas, si tu mente y tu enfogue se dirigen
s- 1o enesadirecci- n, |0s sentimientos negati vos ser8n constantes.

eS te dgas |levar por la sociedad de consumo y la publicidad que invade el mundo, puedes llegar a
creer gue necesitas ser m8s joven, m8s alto o m8s bajo, m8s guapo, m8s inteligente, tener un nuevo y
mejor coche, tener una casa m8s grande o estar constantemente a la moda, para que as? |os dem8s tengan
una mejor opini- n de ti, para que tu ego sacie sus ansias de protagonismo Y te sientas mSs importante, o



para encgjar o ser aceptado por todos |os demSs. Necesitas todo eso debido a las creencias artificiales
gue nos hainstilado |a sociedad del consumo.

eY ®&a es la f-rmula perfecta para la frustraci- n, pues convierte al ser humano en ese animal
incompleto que siempre quiere o que no tiene. Si buscamos la plenitud o el sentido de nuestras vidas a
trav® de o externo, cuando condicionamos nuestra felicidad a ciertos logros, cuanto mss exigentes sean
esas condiciones externas, m8s dif2cil nos ser§ al canzar un estado de satisfacci- n. Y de la misma manera,
cuantas menos condiciones y exi gencias tengamos, menos conflictos tendremos.

0 Entonces, daambici- nesnegativa? d pregunt: David.

0 No, hay ambiciones negativas y ambiciones muy positivas. Ahora bien, no me malinterpretes.
Todos queremos un buen hogar, un coche seguro, queremos una comodidad para nuestra familia, conocer
el mundo, todos queremos tener ®&ito, cada uno a su manera. El problema viene cuando creemos que
necesitamos todo eso para ser felices, cuando nuestras esperanzas y nuestra felicidad dependen del
exterior, cuando creemos que acumular y aparentar es la soluci- n, cuando |o importante se convierte en
tener envez de ser. Los logros material es externos no son la garant?a de que uno ha al canzado lafelicidad
o laplenitud.

eCreer que no puedes sertirte pleno y feliz hasta que no consigas todo 10 que quieres es |a perversa
creencia de la cual te han convencido €l ego y la sociedad de consumo. No digo que no tengas
aspiraciones, que son muy importantes, sino que te hablo del problema de creer que sin esos logros
externos no ser8s un ser completo. Tu aspiraci- n debe ser desarrollar al m8ximo y constantemente tu
potencial personal. Y entonces, con toda seguridad, Ilegar8 la recompensa, ya que atraer8s el ®&ito por la
clase de persona en |a que te has convertido.

eTodos queremos ser felicesy lograr el ®&ito enlavida, pero si seguimos buscando fuera de nosotros
algo gue se encuentra en nuestro interior, seguiremos dando vueltas encerrados en un crculo
interminable, en el que no hay salida, mientras el secreto paravivir unavida plenay feliz permanece ala
espera de que | o descubramos en nuestro interior.

Eso es |o que anhelaba David. Y ahora o acababa de descubrir. Por fin pod2a poner nombre a sus
confusos senti mi entos.

0 Lafelicidad y la armorfa tienen que ver con una profunda sensaci - n interior que no depende tanto
como creemos de las circunstancias externas, Sino que tiene que ver con una sensaci- N de paz, de
estabilidad interna. No dependen del lugar ni del tiempo. Se experimentan en cualquier situaci-ny
momento. Ese sentimento 1o dan una serie de cualidades y valores positivos como la compasi- n, la
bondad, el amor, |a honestidad, |a empat?a y especia mente ayudar alos demSs. Estas virtudes son las que
crean |la sensaci- n de plenitud. Es un estado de realizaci- n personal en el que acumulamos emociones
positivas y nos despojamos de emoci ones negativas.

A David le gust- ese concepto. No siempre sab?a descifrar muy bien todo |o que Joshua le transmit?a,
pero eso que acababa de describir era precisamente 1o que el joven percib?a de ®@: una profunda armor?a
y sensaci- N de paz interior y, unida a esas cuali dades que hab?a mencionado, una calma inusual y un amor
gue irradiaba a todos | os que estaban a su al rededor.

0 Para algunos, David, ese estado es la iluminaci- n, la capacidad de |a conciencia de mantenerse en
el presente, en el ahora, la habilidad de ir adquiriendo gradualmente m8s cualidades positivas,
despoj 8ndose de pensamientos y emociones destructivas. Ese estado trae la purificaci- n interior que
filtra nuestras percepciones para ver lavida sinlaimposici- n de las creencias negativas, para percibir y



sertir |a verdadera energ?a de nuestra natural eza interior, que es amor y bondad.

0 Tengo una pregunta que me sigue rondando la cabeza 6 dijo Davidd . &CuS8nto crees que nos
condi cionan | as circunstanci as externas?

0 Todos hemos 0?do alguna vez que €l dinero no da la felicidad y, si bien es verdad, a¥f es m8s
cierto que la pobreza tampoco la trae. Ese t- pico contra el dinero es perfecto para no ganar nunca lo
suficiente, y creay sirve de justificaci - n a una creencia negativa.

eHoy en d2a existen numerosos estudios al respecto, y 10 que sabemos es que no ganar el suficiente
dinero para mantener alafamilia, y no tener |as necesidades bSsicas cubiertas, son un gran generador de
tensi- ny estr&s.

eComo bien describ’a Abraham Maslow en su pir8mide de las necesidades y posteriormente de
manera m8s completa el gran Anthony Robbins, una vez que est8n cubiertas las necesidades bSsicas de
alimentaci- n y descanso, la siguiente necesidad bSsica de toda persona, y que est§ vinculada con el
instinto de supervivencia, es la seguridad. Sentirse protegido y evitar el sufrimiento genera estabilidad y
orden.

eSin embargo, tras cubrir las necesidades bSsicas y tener una relativa seguridad, aunque se tripliquen
o multipliquen por diez los ingresos, la felicidad no aumenta. Las cosas que las personas adquieren
pueden generar unaiilusi- n 0 una satisfacci - n temporal, pero nada tienen que ver con la felicidad, ya que
esa satisfacci- n se diluye. Los factores externos tienen un impacto limitado en los niveles de felicidad.
Est§ demostrado que en el grado de felicidad, influye m8s la importancia que le damos al dinero, que el
dinero en 2 mismo.

eVivimos en una sociedad con un modelo econ- mico en el que la falta de dinero nos provoca estr&s.
Cuando no se gana el suficiente dinero, el miedo ala p®&dida del empleo, de la casa, a no poder mantener
alafamilia, etc®era, son causantes de tensiones, nervios, depresiones, miedos y ansiedades.

eSin embargo, conocemos muchos gemplos que muestran que, a pesar de las circunstancias mss
hostiles, todo ser humano posee en su interior |a fortaleza para sobreponerse a las desdichas. Nadie
mejor que Viktor Frankl confirma esta realidad. Probablemente el libro del doctor Frankl, El hombre en
busca de sentido, sea uno de los libros mSs citados por todo tipo de psic:- logos y psiquiatras a este
respecto.

eViktor Frankl fue un neur- logo y psiquiatra que vivi- una de las experiencias mSs duras que un ser
humano puede sufrir, ya que padeci- en sus propias carnes las m8s brutales humillaciones despu®s de
haber sido despojado de todo. S 1o le qued- su cuerpo desnudo, ®&a era toda su posesi- n. Ensulibro, €l
doctor Frankl cuenta sus d?as en el campo de concentraci - n de Auschwitz.

eA pesar de hab®sel 0 arrebatado todo, a pesar de lainjusticiay la agor?a mental de su situaci- n, en
el campo abundaban | os g emplos heroicos que demostraban que el hombre puede conservar su libertad
espiritual, suindependencia mental, incluso en las m8s terribles condi ciones f2sicas y psqui cas.

Joshua se acerc- ala estanter2ay tom- el libro de Viktor Frankl, del que sac: unanotay ley- envoz
ata

A diario ten?an la oportunidad de tomar una decisi- n, decisi-n que determinaba S uno se
sometera o no a las fuerzas que amenazaban con arrebatarle su yo m8s 2ntimo, la libertad interna que
determinaba si uno iba a ser o no € juguete de las circunstancias, renunciando a la libertad y a la
dignidad.



Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa, la “tima de las libertades humanas, 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 eslo que hace
gue la vida tenga sentido y prop- sito. Quien perd?a la fe en el futuro, en su futuro, estaba condenado.

0 Por eso no es tan importante 10 que nos ocurre 8 prosigui- Joshuad , SINO0 C- MO reacci onamos,
cu8l es nuestra actitud ante |os acontecimientos. Como dice el doctor Frankl: ¢cCualquier hombre puede,
bajo cualquier circunstancia, decidir 1o que ser§ de ®, mental y espiritual mentee.

elLas circunstancias exteriores, siempre y cuando no sean extremas, en el fondo tienen un impacto
menimo & afirm- Joshuad . Somos nosotros quienes hemos aprendido a reaccionar magnific8ndolas. La
causa de esto se halla en nuestras creencias, en nuestro interior, en nuestras percepciones de la realidad,
en ¢c- Mo interpretamos nuestro entorno. La clave est§ en nuestra fortaleza ps?quica y en nuestra salud
emocional, enlafey enlaesperanza.

elLa esperanza es como la luz del sol. Si se pierde, cae una noche perpetua sobre nosotros. Pero si
mantenemos |a esperanza, tendremos siempre un nuevo amanecer que iluminar8 nuestro camino.

0 Quer2a preguntarte al go, Joshua: agu®crees que es |o que m8s perjudica hoy en d?a alas personas?

0 Buena pregunta, David, ®&a es una buena reflexi- n para hacernos todos, aunque la mayor2a de las
personas est8n tan ocupadas en sus vidas cotidianas que no dedican el tiempo suficiente para reflexionar.

eEl mayor problema hoy en d?a no viene del exterior, sino del interior y nos o creamos nosotros
mismos. El problema universal actual es el vac?o espiritual y eso no tiene nada que ver con lareligi- n,
sino con nuestro desarrollo interior, con nuestro grado de autoconocimiento y con nuestra capacidad de
conexi- n con algo m8s grande que nosotros. Carecer de esa brifula interior explica ese vac?o que sufre
una gran parte de la humanidad.

eSiempre Ilega un momento en la vida de cada persona en e que se plantea al gunas cuesti ones de este
tipo: fdPor qu®tengo la sensaci- N de que me falta algo? aEs esto todo |o que hay? Tiene que haber algo
m8s que larutina diaria. aPor qu®siento gque tengo un vaco que no logro comprender?0.

eEse momento en el que nos planteamos esas preguntas puede ser el inicio del cambio, la oportunidad
de encontrar nuestro camino. Es cuando |as puertas que permanec?an cerradas comienzan a abrirse para
gue algo mSs grande entre en nuestra vida. Los problemas internos, la sensaci- n de vac?o o la falta de
plenitud personal no tienen ninguna relaci- n con la inteligencia. Podemos encontrar verdaderos genios,
personas de much?simo &ito, cuyas grandes cualidades e inteligencia para su actividad profesional no
guardan ninguna relaci- n con sus cualidades humanas, su calidad de vida emocional y la plenitud.

ePueden ser personas brillantes y triunfadoras, que aparentemente tienen las caracter2sticas por las
gue la sociedad mide el nivel de &ito, pero alfa tienen una sensaci- n de vac?o 0 prosigui- Joshuad . No
se sienten completos o realizados y se preguntan: S he logrado todo esto, dpor qu®no me siento M8s
lleno, m8s realizado? Si tengo las respuestas profesionales, dor qu®no encuentro las respuestas a las
cuestiones de mi interior? aPor qu®no estoy sati sfecho con mi vida?o.

eEs obvio que a pesar de los logros profesional es estas cuesti ones pertenecen a la natural eza humana
con independencia del estatus, laraza, laculturao larelig- n.

David se sorprendi- untanto, pero sigui- escuchando a Joshua

0 Ten siempre presente, querido amigo, que tu patrimonio no es el equivalente de tu valor como ser
humano, ni de tu autoestima, ni el indicador de tu grado de plenitud o felicidad. El sentido de la vida no



lo da el tener muchas posesiones o tener una buena apariencia, aungue tu ego te quiera convencer de ello.

eT¥no eres tu reputaci - n; eso simplemente es o que los dem8s piensan de ti. Hay personas que
pueden tener una gran reputaci- n 'y sentirse miserables. No te preocupes por tu reputaci - n, preoctfate
por tu car8cter, que es o que realmente eres en esencia. Esa esencia dar§ sentido a tu vida, le dar§
prop- sito y significado.

eLafelicidad y la plenitud afloran y crecen cuando mantenemos una progresi - n en nuestro desarrollo
personal. Si dejas de crecer, de aprender, de sofar, dejas de avanzar, y cuando esa evoluci - n se detiene,
nos estancamos. Sin darnos cuenta comienza una regresi - n personal, 10s sentimientos de vac?o0 comienzan
asurgir, yaque no existe una cima ala que llegar y mantenerse eternamente. Eres un fisero humano, no un
fitenerdo humano. Tienes que seguir aprendiendo para seguir progresando, ya gque el progreso y la
evoluci- npersonal te traer8n el bienestar y laarmorfainterior, lafelicidad.

David estaba deslumbrado ante las palabras de Joshua, ya gque toda una serie de creencias que
siempre hab?a tenido, comenzaron a derrumbarse como un castillo de arena. Entonces empez: a
comprender el porqu®de algunas de sus frustraciones, las cuales hab?an sido generadas por conceptos
inservibles y estereoti pos establ eci dos en nuestra sociedad.

0 Hacer menos de |o que puedes hacer, ser menos de |o que puedes ser, te va degradando poco a
poco como persona y te va generando conflictos internos, porque muy dentro de ti eres consciente de que
no est8s haciendo todo 1o que puedes, no est8s descubriendo todo tu verdadero potencial, sino todo lo
contrario: est8s aceptando la mediocridad como norma, te est8s abandonando, y la valoraci- n de ti
mismo disminuye.

eNo podemos seguir persiguiendo todo lo externo y material, creyendo que es el sistema para
alcanzar la felicidad. Hay muchas personas que ya tienen todo 10 que quieren y necesitan, pero ays
sienten un vac?o.

0 aPor qu®sienten ese vac?0? d pregunt:- entonces Davidd . aPor qu®es tan complejo alcanzar |a
felicidad?

0 Porque s lo se han preocupado de o externo, de las cosas materiales, que no son negativas en 2
mismas ni mucho menos. Todos queremos triunfar y tener una vida ¢- moda y segura; pero esas cosas
materiales s? son negativas cuando se convierten en e Yhico prop- sito de nuestra vida y hace que nos
olvidemos de la parte m8s importante: nuestro interior, nuestro desarrollo personal y nuestra salud
emocional, |o que verdaderamente somos, |0 que pensamos y senti mos.

eEsto en parte es debido a la gigantesca sociedad de consumo en la que vivimos, que nos desconecta
de lo realmente importante en la vida, de los valores primordiales, aejando a las personas de su
verdadera esenciainterior. Algunos | o tienen todo menos a s mismos.

elLa sociedad de consumo nos ha convencido de que la clave de la vida es poseer mSs cosas. Y esto
es una apelaci- n directa a nuestro ego, que cree que cuantas m8s cosas tengas m8s importante eres. Esto
convierte la vida de muchos en una lucha interminabl e, alimentada por la gran maquinaria de laindustria
del consumo, que te persuade con el mantra de compra y s®feliz, que s-1o quiere tu dinero. Este
consumismo nos inculca que cada vez hemos de poseer y aparentar mSs, porgue, si no, ficorremos el
peligroo de no pertenecer a grupo de los elegidos, podemos quedarnos fifuerad y perder el sentido de
pertenenciay aceptaci - n que muchos necesitan.

eAs?, nuestras vidas dependen en exceso de la opini-n de los demSs. Nos pasamos el d2a
compar8ndonos, y las comparaciones son fruto de la ignorancia, fruto del ego, que nos dice que tenemos



gue ser m8s, que ser los mgjores, que estar ala altura. Pero aa la atura de qui@? El ego siempre quiere
aparentar cierta imagen porque necesita encajar y sentirse aceptado, y todo eso finalmente no puede m8s
gue generar una gigantesca i nsati sfacci - ny un gran desencanto.

David reflexion: un momento y descubri- que & mismo hab?a ca2do en esas trampas mSs de una vez.

0 Compararse es una actitud destructiva e intil, ya que cada persona es “fica e irrepetible. Nunca ha
existido ni existir§ nadie como t¥z Ni podemos ni debemos ser copias de otras personas 0 imSgenes
idealizadas. En resumidas cuentas, ese intento es una perfecta droga mental, la verdadera receta para
jam8s lograr la plenitud, ni la felicidad, ya que es un camino que no tiene fin. En realidad no es un
camino, sino un perfecto c3rcul o vicioso.

eSe confunde la fama con el &xito, algo verdaderamente peligroso. Hay famosos del circo meditico
gue no han aportado absolutamente nada a la sociedad, m8s que controversia y gritos. Por otro lado,
existen muchas personas de &ito gemplares, algunas reconocidas, otras totalmente desconocidas y
humildes. Estas “timas son modelos 2ntegros de los cuales aprender, por 1o que ten cuidado a qui@
escuchas y el gjemplo que sigues.

eTodos queremos triunfar y tener @xito, si bien cada persona interpreta el ®&ito de forma distinta. Y
es evidente que es mgjor que nos sobre el dinero a que nos falte. Aunque al gunos creen que el dinero est8
en conflicto con la espiritualidad, nada m8s lgjos de la realidad, ya que cuando tus necesidades est8n
cubiertas y no tienes una preocupaci - n constante por el dinero, entonces es mss sencillo poner |la mente
en |as cosas que real mente son i mportantes.

eAlgunos creen que el dinero cambia a las personas, que tiene una especie de poder mal®&ico que
puede hacerlas cambiar para mal, y quieren seguir siendo como son. Esa creencia limita las
oportunidades. La realidad es que el dinero les ofrece la oportunidad de poder revelar su verdadera
identidad. EI dinero solamente es un magnificador de lo que una personaya es, no la cambia.

eS aaguien le tocala lotera, ese dinero que gane expondr§ 1o que verdaderamente es, revelarg su
carscter. Si es un idiota comprar8 todo 1o que se e ocurra para poder lucirse ante los demss, intentando
impresionarles. Pero nada habr§ cambiado en el interior de esa persona. El dinero tan s- 1o ha revelado
lo que ya era. AdemSs, muchos confunden el dinero con el &ito o la felicidad, y ®e es su gran error,
pero ya sabes a estas alturas que laignorancia es la madre del atrevimiento.

eSin embargo, al guien m8s consciente, una persona con unos val ores e identidad m8s definidos, podrg§
solucionar su vida, comprar8 |o que necesite, pero tambi® podr§ realizar grandes obras, ayudar a otros,
y lo har§ con humildad.

0 Entonces, &c- mo podemos encontrar eso gque buscamos y reducir nuestra ansiedad? 6 pregunt-
David.

0 Tenemos que trabgjar para conseguir o que queremos,; necesitamos sueflos e ilusiones, pero
sabiendo valorar 1o que tenemos en vez de estar pensando en todo |o que nos faltad respondi- Joshuad .
Lo que la mayor2a de las personas busca es felicidad, salud, seguridad, amor, paz mental, estar libres de
sufrimento. Mas todo eso no llega solamente logrando |os objetivos materiales, sino con el equilibrio
emociona y una mente m8s sana.

eEn ese punto se establece |a batalla entre el ego y nuestro yo real. El ego te dir§ AMCS, quiero
M8S0, porque quiere sentirse superior. El ego siempre tiene miedo a perder, y quiere competir en vez de
compartir. Quiere demostrar que es m8s que los demsSs, ya que el ego est8 convencido de gque nuestro



valor se establece en funci- n de nuestras posesiones, y que nuestra val?a est§ determinada por la opini- n
gue los demsSs tienen de nosotros.

eTodas las etiguetas con las cuales nos han enseffado a definirnos e identificarnos han ido
alimentando nuestro ego, que es el verdadero enemigo de la paz interior, porque el ego reclama su dosis
de protagonismo, siempre tiene sed de reconocimiento. Por decirlo as?, |la sociedad de consumo ha
convencido a nuestro ego de que cuanto mS8s tengamos, m8s poderosos y felices seremos. Por eso, el ego
nunca tiene suficiente, siempre quiere m8sy mss. El ego es como una droga, y nos desenfoca y nos separa
de nuestra realidad y de nuestra verdadera esencia, cre8ndonos conflictos internos y sufrimiento.

ePero si eres|o quetienesy pierdes eso, agui® eres? 0 le espet- Joshua contodalaintenci- nd . Lo
importante no es |o que tienes, sino |o que eres. El ser humano necesita un prop- sito, encontrar un sentido
mayor en su vida, un objetivo para poder desplegar |as cualidades internas que yacen en nuestro interior,
un porqu®para desarrollarse y realizarse.

eTodo el mundo quiere ser alguien, quiere sentirse “il, creer que su vida importa. Llevados por |a
frustraci- n, algunos utilizan equivocadamente |la violencia para [lamar la atenci- n, causar respeto o
sentirse relevantes, aunque en realidad provoquen el efecto contrario. Otros procuran encontrar su
sentido buscando el reconocimiento de los demss a trav® de lafama o la fortuna.

eLo cierto es que s- 10 encontramos ese prop- sito y sentido cuando decidimos ser mejor de 1o que
somos, cuando progresamos Yy mejoramos cada d?a como seres humanos, cuando elegimos ser una
influencia positiva en el mundo ayudando de al guna manera, contribuyendo y aportando nuestro grano de
arena por simple y humilde que sea, para hacer de este mundo un lugar m8s humano. As?, un d?a
podremos mirar atr8s 'y saber que con nuestro g emplo alguien ha vivido mejor. Puede que sea un hijo, un
amigo o0 un desconocido. Y aunque sea una sola persona, ese hombre o esa mujer habr§ tenido una nueva
oportunidad y lograr§ levantarse porgue alguien ilumin: suvida en medio de la oscuridad.

eTodos necesitamos tener un prop- sito, buscar un mayor sentido a nuestra vida; as? pues, tvaecesitas
buscar e tuyo & afirm- Joshuad . aCu8l es € legado que quieres degjar? aC-mo quieres que te
recuerden? Cuando seas mayor y mires atr8s, agu®te gustar?a poder decir y recordar?

David segu?a escuchando con la mirada perdida mientras reflexionaba recordando distintas etapas de
suvida, y, sin ser consci ente, asent?a con la cabeza.

0 Tienes que decidir qu® camino quieres tomar, si vas a seguir la ruta mss f&cil, el camno sin
riesgos, el de la rutina, en el que puedes abandonarte sin tomar decisiones y el flujo de la sociedad te
arrastra. Aungue dif2cilmente te llevar8 hacia donde real mente quieres, pues al final del trayecto corres el
peligro de encontrar un gran vac?o. Puedes elegir otro camino, ya que tienes el poder de ladecisi- nentu
interior, tienes que estar dispuesto a aceptar |0s retos, y a pagar un precio, aungue en ambos caminos 1o
pagamos igual mente, si bien con resultados muy distintos. Haz 1o que otros no est8n dispuestos a hacer y
conseguir8s 1o que otros nunca tendr8n.

eTambi® hemos aprendido a valorar y catalogar a las personas en funci- n de sus logros, de los
t?tul os, de la profesi- n. Igual mente, y aunque sea de forma inconsciente, seguimos comparando nuestros
logros con los dem8s para evaluar nuestra val2a. Pero t¥ano eres tu profesi- n o tu trabajo, eres algo m8s
grande. Tienes que definirte y valorarte tamismo como persona. Si te defines por tu trabajo y pierdes tu
trabaj o, agqui@ eres entonces?

Unavez m8s, Joshuadej- unapreguntaenel aire, traslacual prosigui- :

0 Lafalta de desarrollo interior y una baja conciencia de nosotros mismos nos crea problemas de



autoestima, 10 que provoca gque cai gamos en la dependencia de | as opiniones de | os demSs. A nuestro ego
le gusta aparentar para impresionar a los dem8s y que nos vean como a al guien importante. £se es el ego
en su m8xima expresi - n.

eEl ego es capaz de involucrarse de la forma mSs acalorada y ciega en las discusiones m8s absurdas
e irrelevantes porque tiene la imperiosa necesidad de llevar siempre la raz- n. Puedes ganar una
discusi- n, pero perder mucho m8s, porque e ego no quiere reconocer jamsSs que uno puede estar
equivocado. Al actuar as?, es imposible hacer amigos y crear armorfa. Haciendo eso tan s: o puedes
crear conflictos.

eCuando elevas tu nivel de conciencia, te conviertes en el observador, tu verdadero yo es capaz de
contemplar esas situaciones desde el exterior, y como tu ego est8 bajo control, no necesita tener raz: n.
Entonces, t¥4/a no eres |0 que tienes, t¥aa no eres |0 que haces, t¥a/a no eres 10 que |os demSs piensan de
ti. TY4eres tus pensamientos, eres tus sentimentos y tus valores, aquello gque defiendes, tus principios.
Eres|o que das, eres energfay otras muchas cosas.

0 Entonces, la pregunta clave es. aqui® soy yo? 0 quiso aclarar David.

0 &, as? es, esla pregunta eterna, qui® soy yo, definirse.

0 Y dime, Joshua, ac- mo se define uno a s mismo?

0 Eso es ago sobre lo que reflexion® mucho, y mi respuesta fue cambiando. Tuve distintas
respuestas, y una eterna duda. Hasta que finalmente comprend? algunas cosas y decid? definirme de la
Sigui ente manera.

eSoy energfa, soy bondad, soy una persona con la capacidad de cambiar para adaptarme a las
distintas situaciones de la vida. Soy quien cre: mi propiareaidad a trav® de mi mente. Soy un alumno
eterno. Busco hacer el bieny ayudar e influir de manera positiva en todas las personas que pueda. Soy el
responsable de mis pensami entos y de mis emociones. Soy un ser espiritual, estoy conectado con un todo,
soy un sofador y soy el escritor de la historiade mi vida.

eAs? decid? definirme e identificarme, decid? que ®&os serzan mis pilares, los fundamentos de mis
propias creencias, y eso se convirti- enmi realidad.

eCuando te defines y afirmas 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 regirss tu vida. De
este modo, las influencias externas, las opiniones de los demSs, |os resultados y |os logros obtenidos, o
|a falta de €ellos, |as posesiones, las distintas circunstancias de tu vida, no tendr8n el poder de apartarte
de esas s: lidas bases.

eLa volatilidad emocional se convierte en estabilidad y autocontrol, independientemente de |os
factores externos 6 dijo Joshuad . Y con ese renovado esp?ritu, sabes qui® eres y est8s conectado con
tus valores y prioridades. Y, curiosamente, es en esta fase donde, con menos esfuerzo debido a esa nueva
actitud y energ?a, somos mss productivos y |legan | os resultados que a veces nos el ud?an.

eLlega el momento en el que conoces y sientes tu verdad; es como una revelaci- n que te lleva a
reconocer 1o que realmente eres. Y es entonces cuando te das cuenta de que ya no eres o que tienes. Por
mucho 0 poco que tengas, eso no te define, y ya no eres tan vul nerabl e porque | as opiniones de |os demSs
no cambian quien eres, ya no tienes que aparentar ser o que a otros les gustar2a que fueses. Est8s por
encima de todo eso.

eEl ego cree que estamos separados unos de otros y es ¥fico, siempre quiere impresionar y ser mejor



gue los demSs, se cree superior, pero la pregunta es hasta qu® punto nos sentimos conectados a otras
personas.

eCuando tienes un enfoque espiritual de lavida d prosigui- Joshuad , comienzas a ver la conexi- n
entre todos |os seres vivos, tu ego’smo comienza a cambiar, piensas mSs en dar y servir que recibir, y
nuestra energfa cambia de manera radical.

eCuando hablo de espiritualidad no hablo de ninguna creencia religiosa en particular, sino de un
sentimiento de conexi- n con algo M8s grande que nosotros mismos. Todos hemos vivido y sentido en
ag/a momento de nuestra vida esa conexi- n espiritual que nos acerca y conecta con los demss.
Momentos m8gicos que muestran 1o mejor del ser humano, nos inspiran y nos hacen sentir grandiosos en
la humildad. Son experiencias que nos uneny revelan laesenciade lavida

eRecuerdo uno de esos momentos, que tuve € privilegio de presenciar mientras paseaba por un
pargue con mi perro Tuto. Escrib? esa historia para tenerla a buen recaudo en el libro marr- n que est8 a
tu lado.

David tom- €l libro, busc- lahistoriay comenz- aleer.

Lahistoriade Pedro

Un grupo de chavales de entre ocho a diez afos estaba jugando un partido de f¥/bol. Algunos de los
padres segu?an atentamente el partido, hasta que un nifjo se acerc- corriendo para jugar con los
dem8s, pero algunos lo increparon para que abandonase e campo y les dejara seguir jugando su
partido. Su madre comenz- agritarle: ¢aPedro, ven aqu?, d®ales jugar!e.

Pedro, apesadumbrado, sali- del campo y se sent- en una esquina ante la vigilante mirada de su
madre. Sgui- el partido atentamente, viendo c- mo los dem8s nifjos se divert?an jugando. Iban
empatados a dos, y €l partido estaba a punto de finalizar.

No obstante, sus ansias pudieron con ®, y Pedro irrumpi- de nuevo en medio del campo. Su madre
lo volvi- allamar para que abandonase el terreno de juego, pero, a pesar de su insistencia, Pedro no
le hizo caso. Los otros nifjos empezaron a gritarley a insultarle para que saliese del campo, hasta que
se dieron cuenta de que Pedro era un nifo con s2ndrome de Down.

En ese instante se hizo € silencio, hasta que Andr&® dijo: ¢éDejadle jugar, va con nuestro
equipo!é. Todos lo aceptaron sin m8s. Andr® era el mgjor jugador y ten?a una gran influencia en el
resto de sus compaferos. La madre de Pedro le pregunt- si estaba seguro de lo que estaba haciendo, y
Andr®s le respondi- con un rotundo 2.

Pedro comenz- a correr con sus dificultades de un lado a otro, persiguiendo el bal- n sin mucho
®xito, si bien su cara de felicidad era absoluta. Su madre estaba nerviosa y encantada de ver gque su
hijo estaba disfrutando en aquellos momentos como cualquier otro nifo. El partido lleg- a sus “timos
minutos y segu?an empatados a dos tantos. De repente, el Srbitro pit- un penalti a favor del equipo de
Pedro. Andr®s coloc- el bal- ny se dispuso a lanzar el penalti. Sn embargo, en ese momento se acerc-
hasta el porteroy le susurr- algo al 0?do. Andr® volvi- hacia donde estaba el bal- n, pero en vez de
chutar sedirigi- a Pedroy le pregunt- : caQuierestirarlo t¥ze.



Pedro comenz: a gritar y a saltar de alegrza. Su madre no daba cr@lito a lo que estaba
presenciando. Total mente emocionada se llev- las manos a la cara, tap8ndose las |18grimas. Pedro se
acerc: al bal- n, chut- contoda lailusi- n del mundo y tan fuerte quiso golpearlo que a punto estuvo
de no darle. Cuando el portero vio hacia qu®lado se dirig?a la pelota, ®&te se tir- hacia € lado
contrario y €l bal- n entr- en la porter2a, marcando el gol que significaba el 3 a 2. Sus compaferos
comenzaron a vitorear el nombre de Pedro, celebrando el gol. Todos |o abrazaron; se convirti- en el
h&oe del partido. Sus compaferos y los nifos del equipo contrario que se unieron al grupo, lo
llevaron a hombros hasta donde se encontraba su madre. Con los brazos en alto, mirando al cielo,
Pedro no dejaba de gritar emocionado: ¢aHe metido un gol!, éhe metido un gol!, mamg, &e metido un
gol y hemos ganadole. Hasta Tuto sali- corriendo hacia los nifjos atra2do por esa energ?a.
Probabl emente para esa madre fue el momento m8gico m8s conmovedor que vivi- con su hijo.

Los padres de los dem8s nifjos y todas las personas que presenciaron aquel maravilloso suceso
estaban en pie, aplaudiendo emocionados y orgullosos por ese gesto de bondad, de comprensi- n, de
amor y de generosidad.

La madre de Pedro se acerc: hasta Andr®s, art?fice del extraordinario gesto. La mujer no poda
articular palabra. Entre I18grimas de felicidad, tan s-lo pudo decir un entrecortado y emotivo:
cGraciase.

David cerr- el libro y se qued- mirando las tapas. Se puso a reflexionar en silencio, con una
sensaci - h extrafla en su cuerpo, que no sab?a c- mo describir; son esas agradabl es vibraciones que nacen
delainspiraci- n.

Joshua dgj- que David se impregnara de | as sensaciones, |0s recuerdos y | os sentimientos que a buen
seguro le hab?a despertado aguella historia. Cuando Joshua not- por el semblante de David que ®ste
volv2a a estar con ® retom: |a palabra:

0 La nobleza es hacer el bien por naturalezad dijo Joshuad ; ayudar a otros es el acto que genera
mayor plenitud en nuestro interior. Esos gestos, como el de ese partido, conectan a las personas con su
verdadera esencia, nos conectan a los otros. Son momentos de espiritualidad, momentos en los que
conectamos con |lo mejor de nuestro interior, cuando el ego desaparece, cuando perdemos nuestra
individualidad, y sentimos la compasi- n, la bondad y la empat?a. Cuando ayudamos a reducir €l
sufrimento de los dem8s nos ayudamos a nosotros mismos. Tambi® hay otras circunstancias que nos
unen; desgraciadamente, esas situaciones son tragedias, pero en ellas el ego no tiene ning“a poder ni
fundamento, por |0 que aparcamos nuestra individualidad y nos sentimos unidos a | os demSs, conectamos.
£ sos tambi & son momentos de espirituali dad.

eEse sentimento, esa sensaci- N de pura conexi- N con una energéa superior es nuestra verdadera
esenciad agreg- Joshuad ; eso es |o que verdaderamente somos, y as? es como deber2amos vivir. Con
ese sentimento de conexi- n, de inspiraci- n, de amor que no espera nada a cambio. A esa fuente de
energfa le puedes llamar como quieras. amor, energ?a universal, subconsciente, Dios o inteligencia
divina. No importa qu®nonbre le des, o que importa es que seas consciente de que est8 al? y de que
tienes que conectar con ella. £sa debe ser tu b¥squeda. Y esa energ?a no est8 en el fondo de | os oc®nos
ni en el espacio exterior: est§ dentro deti.

eEn la medida en que somos conscientes y desarrollamos el potencial que reside en nuestro fuero
interno, le daremos un verdadero sentido a nuestra vida. Lo que realmente genera la felicidad es €l



desarrollo personal, cuando eres consciente y sientes que como ser humano sigues aprendiendo y
evolucionando, cuando continYas ampliando tu potencial rompiendo barreras y 12mites, 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 descubrimiento interior es lo que nos aporta la salud
emocional, un maravilloso sentimiento de plenitud, armor?ay fortaleza interior, que es el patrimonio mss
i mportante de todo ser humano.

Inconscientemente, David estaba pasando la mano por |as tapas del libro que contaba la historia de
Pedro.

0 Ahora bien, para cambiar |os estados generados por tu viejo mapa mental, tienes que cambiar el
enfoque, comenzando por ser consciente. Para transformar tu vida tienes que agradecer 1o que tienes y
descubrir qu® es o que realmente quieres ser, descubrir cu8l es tu pasi-n, establecer tus propias
prioridades examinando |o que es mSs importante para ti, averiguar cusl es el sentido y prop: sito de tu
vida, 1o que quieres hacer de ella, lo quete llena. Estuvida, no tienes por gu®dar explicaciones a nadie,
no est8s aqu? para impresionar anadie ni cumplir |as expectativas de los denSs, sino las tuyas.

ePiensay medita en profundidad sobre ello, sobre qu®es |0 que quieres, sobre cusl es tu porqu® cusl
es tu sueflo, cu8l es el prop- sito que va a dar sentido atu vida. T- mate tu tiempo, estamos hablando de tu
vida. Ahora tienes en tus manos |la oportunidad de trazar ese nuevo plan, de renacer y escribir un nuevo
cap?ulo en tu historia personal. Eres tu propio escultor, el autor del libro de tu vida, y la pluma que
escribirg|os siguientes cap?tul os est§ en tus manos.

ePiensa cu8les han sido los mejores momentos de tu vida, los momentos que mSs te han llenado €
inspirado, 1os momentos que te hicieron sentir m8s pleno y satisfecho. aCusles son las actividades que te
han proporcionado una mayor alegr?a o bienestar personal? aQu®estabas haciendo? A 1o megjor fue la
misica, la pintura, € arte, el voluntariado, el baile, la escritura, ayudar a otros, la aventura. 8Qu®es |o
gue verdaderamente te apasiona y da sentido a tu vida? £se es el mayor descubrimiento que debes hacer.

eQuiero que el resto del d?alo dediques areflexionar sobre esta cuesti- n, a meditar y pensar sobre |o
gue realmente necesitas, sobre 10 que realmente quieres, sobre c- mo te gustar?a ser y sentirte, 1o que
quisieras hacer y lograr, a qui® te gustar?a ayudar, en qu®te gustara contribuir. En definitiva, quiero que
descubras tu sueflo, porque ®a es |a piedra angular, |a base sobre |a que se asi enta tu destino.

Dicho esto, Joshua le dio un pequefo trozo de papel doblado y, ensefi8ndole la puerta de |a sala de
estudio con |la palma de su mano, le dijo:

0 Continuaremos mafana, David.

David pas: €l resto del d?a meditando sobre las palabras de Joshua, rememorando |os momentos de su
vidaenlos gque sinti- algo especia en su interior, momentos de felicidad y plenitud, analizando qu®le
hal?a hecho sentirse de esa manera.

Pens: en su profesi- n, reflexionando sobre si &a era su verdadera vocaci- n. Medit- sobre |as cosas
gue m8s |l e gustaban y aquell as que siempre hab?a querido hacer, aunque por al gva motivo siempre hab?an
guedado relegadas. Record- una de las frases de Joshua que se | e hab?a grabado en la mente: ¢El hombre
en pocas ocasiones se arrepiente de lo que ha hecho. Sin embargo, en demasiadas se arrepiente por 1o



gue ha dejado de hacereé.

Se dio cuenta de que en muchas ocasiones actu- como si el tiempo fuese infinito, ¢Ya lo har® ya
|legar8n tiempos mejores, |o har® cuando se den las condiciones necesariase, y €s as? Como vamos
rel egando aquellas cosas gue real mente pueden marcar |a diferencia en nuestra vida.

Se acerc- alaventana de su cuarto. Era ya de noche. Un cielo limpio y cristalino mostraba las miles
de estrellas del cielo tibetano; la luna llena iluminaba la cima del mundo, que observaba, milenaria e
imperturbable, el lento paso del tiempo. En ese instante m8s que nunca, David sinti- su ef2mero paso por
este mundo, que nuestra existencia es un abrir y cerrar de ojos en el curso de la historia

Fue un atardecer de grandes reflexiones sobre cuestiones primordiales, a las que generalmente no
prestamos |a suficiente atenci- n en nuestra vida fren®ica, en la que dedicamos demasiado tiempo a
correr de unlado a otro para cumplir una lista interminabl e de quehaceres diarios.

Tras suspirar, David abri- €l papel doblado que le hab?a dado Joshua y ley- la frase que hab?a
escritaen ®:

Tuvida es ahoray te est§ esperando a que la vivas de verdad.



10
L ainfluenciadel entorno

Cada d?a que pasaba, David se sent?a mejor, una nueva energfa impregnaba todo su cuerpo.
Gradual mente, la comprensi- n crec?a en su interior, confiri@dole una agradable sensaci- n de libertad y
confianza. Eso se deb?a alos conocimientos que | e hab?a transmitido Joshua, a sus refl exiones.

David se encamin- aquella mafana a la sala de aprendizaje con una cuesti- n que rondaba su cabeza
desde hac?a un tiempo, y antes de comenzar una nueva sesi- n, se decidi- a hacer su consulta:

0 Hay algo sobre o que me gustar2a conocer tu opini- n, Joshua. ar/crees en Dios?

0 Buena pregunta 0 respondi- Joshuad . Eso depende. aQu®es Dios? aC- mo es Dios? aC- mo |o
interpretas t2 aEs la figura de un hombre clavado en una cruz como la ves en las iglesias? aEstS en €l
Ciel0? eEst§ fuera o dentro de ti ?

eMe han hecho esa misma pregunta muchas veces y con | os afjos he aprendido a ser m8s prudente en
cuanto a la respuesta, ya que la experiencia me ha llevado a una conclusi- n que, aungue sea cierta o no,
ha sido v8lida para n?. En todo caso, es muy dif2cil responder esa pregunta a otra persona, porgue nunca
sabes cusl es lainterpretaci - n que esa persona puede hacer de ese Dios, 0 ¢- Mo i magina ese concepto de
Dios.

eHe recorrido gran parte del mundo 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 nombre de ese dios, si es Jesucristo, Mahoma, Buda o
cualquier otro, hay un elemento en com“f en todos, que es |la fe, la necesidad del ser humano de creer en
algo m8s grande, en algo que est§ por encima de uno mismo.

eMuchas guerras de la humanidad han sido libradas en nombre de alguna religi- n, pero no por lafe.
Por eso hay que hacer unaclaradistinci- nentre religi- ny fe. Ya ha habido demasiados muertos debido a
las religiones, que en muchas ocasi ones han obrado contra la propia fe, ya que han sido |os intereses de
los poderes establecidos los que han ido creando reglas para manipular a las personas y mantener el
poder utilizando el miedo, prometiendo un Cielo ante la obediencia ciega y amenazando con un Infierno
ante el incumplimiento de dichas normas.

eNo creo que Dios est®muy satisfecho de ver en lo que se ha convertido parte de lareligi- n, ya que
Diosy todos |os demSs dioses promulgaron el amor, no el odio ni laimposici- natrav® del miedo.

eLo verdaderamente importante es tu fe, en tu Dios, en el universo, en algo m8s grande que t¥z en una
fuente de energfa divina; pero ese Dios, esa energ?a universal, o como quieras llamarlo, est8 dentro de ti
y no fuera.

David hab?a estado escuchando con mucha atenci- n; era como si una llama de luz se estuviera
despertando dentro de ®.

0 Recuerdo una historia que me cont- un predicador en un viagje a Colorado, sobre la discusi- n entre
un astronauta que era un devoto creyente y un prestigioso neurocirujano gque era un obstinado ateo. El
neurocirujano, convencido de sus ideas, quiso poner en evidencia a astronauta, por 10 que le pregunt- :
¢T% que has vigjado a espacio exterior, t¥ que como creyente has estado supuestamente mSs cerca del
Cielo que otros humanos, ahas visto alguna prueba f2sica de que Dios existe?e. ¢cDesde el espacio 0



respondi- el astronautad he podido ver el ordeny la energ?a que rigen en el universo, pero laverdad es
gue no. No he podido recabar pruebas f2sicas de la existencia de Dios. Y t¥ que eres reconocido como el
mejor neurocirujano y has intervenido a cientos de pacientes, cuando ter?as un cerebro frente ati, casi en
tus manos, aal guna vez has visto al gvfa pensamiento?e

Por unos instantes, Joshua se qued- mirando a David sin decir nada m8s. Luego sigui- con sus
explicaciones:

0 La eterna pregunta es. anecesitamos ver para creer 0 necesitamos creer para ver? Al igual que hay
gue sembrar para poder recoger, creo que hay que creer para poder ver. El ser humano necesita algo en
lo que creer; ese algo M8s, esa energ?a que nos ayuda y nos inspira, esa fuerza ala cual agarrarse cuando
todo lo dem8s falla, esa fe 0 esperanza, es la cuerda que en algunos momentos nos puede sostener para no
caer a vac?o.

elLafe es esperanza, y la esperanza es fe, y eso no tiene que ver con las religiones o lasreglas. Lafe
tiene que ver con el amor, labondad, lailusi- ny lacompasi- n.

eEl miedo desaparece cuando creemos y tenemos esperanza en el futuro; el miedo desaparece cuando
sentimos amor. Igual que los celos, que no pueden existir cuando el amor es verdadero. Los celos |legan
por laignoranciay el miedo, por el desconocimiento de o que es el verdadero amor, por |a creencia de
gue el amor es una posesi- ny el miedo que provoca la p&dida de esa posesi- n. Pero la persona amada
no es tuya, no te pertenece, eslibre.

eEl miedo es ego?sta y hace que uno s- 10 piense en 2 mismo, mientras que el amor es generoso y
piensa en los dem8s. El miedo se pasa el d?a estableciendo condiciones, quiere que |os demSs cambien.
Pero el amor sabe que no tiene derecho a cambiar a nadie. El miedo ofende, el amor respeta.

David not- ¢- mo esas palabras |l egaban a su coraz: n.

0 S verdaderamente amas a una persona, no la puedes poseer, porque la posesi- n mata el amor. Si tu
amor es puro y verdadero, desear§s la felicidad total de esa persona, independientemente de si esa
persona permanece a tu lado o no. Cuando deseas €l bien'y todo |0 mejor para la persona amada, aungque
Vuestros caminos se separen, eso os hace a los dos m8s libres y m8s fuertes, y fortal ece ese nuevo tipo de
uni- n, pod®s seguir creciendo juntos y a la vez separados, sin haceros sombra ni frenaros. Cada uno
tiene que ser quien es... Perdona, David, me estoy desviando del tema... 8 dijo Joshua

0 No importa, siempre es interesante escucharte.

0 Gracias, aunque ahora es megjor que volvamos alainfluencia del entorno en nuestra vida.

eBien 0 empez: Joshuad , como hemos comentado anteriormente, todos tenemos una imagen de
NOSOtros Mismos y esa imagen, que est§ fuertemente enraizada en nuestro interior, se ha forjado desde
nuestra infancia en funci - n de nuestras influencias familiares, nuestra educaci- n, el entorno en el gue nos
hemos desarrollado y la informaci - n recibida durante nuestra vida, que se ha ido almacenado en nuestra
mente. Todos esos componentes son |os que han formado nuestras creencias, y son esas creencias las que
nos potencian o nos limitan, constituyen |o que tYcrees que eres, |0 que tY4piensas que eres, que es o gque
en definitiva serSs.

eCuando nacemos y somos nifos, somos libres y no tenemos |2mites, a4 no han condicionado ni
limitado nuestra mente ni nuestras capaci dades. Cuando eres pequeflo reaccionas de manera espont8nea,
no te paras a reflexionar sobre las cosas antes de hacerlas, no tienes ninguna preocupaci - n sobre si algo
saldrg§ bien o mal, sobre el qu®dirgn. No te preocupa si vas a ser juzgado, no te preocupa si vas a ser
aceptado. Eres un ser libre de miedos, prejuicios o limitaciones; simplemente eres.



ePor desgracia son muy pocos |os padres que educan a sus hijos fomentando todas sus capaci dades,
anim8ndolos y aumentado su autoestima, desarrollando su confianza y su seguridad, fortaleciendo su
personalidad de cara a futuro. No potencian suficientemente todo |o que s? pueden hacer o ser, y, aungque
sea bienintencionado, el enfoque de protecci- ny control, ayudado por el cansancio de muchos padres, se
basa en advertirles de todo |0 que no deben o pueden hacer. De esta manera comienzan a crearles 12mites,
condicionamientos y barreras mental es.

ePor un lado es necesario evitar los verdaderos peligros, pero a la edad de cinco afjos un nifo ha
escuchado la palabra ANOO mSs de diez mil veces: fiNo hagas esto, no togques eso, no te subas a?, no
seas tonto, eso no se hace...o.

eHoy en d?a sabemos gue |a fase m8s importante en el desarrollo emocional de una persona discurre
entre los cero y los cinco aflos, aunque tristemente todav?a existe una gran ignorancia sobre la
importancia de la educaci- n emocional en esa etapa. Entre |os seis y los siete afjos, €l cerebro es casi
plenamente un cerebro adulto. En esos primeros afjos de su vida, un nifo absorbe todo |o que existe en su
entorno de manera inconsciente, sin saberlo. Sin esfuerzo, est§ aprendiendo y se est§ programando. Por
eso es tan importante su entorno, el afecto, el carifo y el amor recibido en su desarrollo y estabilidad
emocional.

eSeg-f vamos creciendo, involuntariamente nuestros padres, cuidadores, maestros y todo el entorno
comienzan a crearnos una serie de creencias y limitaciones, unas pautas de comportamiento que van
coartando nuestro potencial, en vez de aumentarlo y reafirmarlo.

eTenemos una crisis de humanidad y de valores 8 se lament- Joshuad , tenemos un grave problema
educativo. La sociedad no necesita una nueva reforma educativa, sino algo que va mucho mSs lgjos que
eso. Necesita una total transformeaci- n, una revoluci- n enfocada en crear personas con calidad humana,
en aumentar |a creatividad, €l potencial, la confianza, el autocontrol, la compasi- n, el trabajo en equipo,
es decir, los val ores que engrandecen al ser humano, en vez del sistema actual ya obsol eto.

elLa velocidad de los cambios en la sociedad tras |as “timas d&adas ha sido m8s vertiginosa que
nunca antes, y nuestra capacidad de adaptaci- n a esos cambios es mSs lenta de 10 deseado, excepto para
las nuevas generaciones, que demuestran una gran habilidad para adaptarse a esa evoluci- n. £sta es una
de las consecuencias de esos cambios en la brecha creada en tan poco tiempo entre generaciones por el
r8pido avance de la tecnologfa...

eNo obstante, y a pesar de esos constantes y acel erados cambios, hemos mantenido anti guos si stemas
de educaci- n que no preparan a las personas para afrontar 10s retos del futuro, especialmente en el 8rea
del desarrollo personal .

eEl model o educativo actual necesita una profunda y urgente transformaci- n. No podemos seguir con
un sistema diseffado parala eraindustrial, creado para formar trabajadores para esa &oca, cuando hab?a
gue estudiar ocho horas a d2a desde los tres afjos, hasta pasados los veinte afjos, para despu®
incorporarse al mercado laboral, mayoritariamente en un trabajo industrial de ocho horas diarias de
ruting, sin tener que tomar decisiones y en donde la mayor2a de la gente permanec?a hasta la jubilaci - n.
Eso yaes historia.

eNo estamos tan s- |0 en una &oca de cambios. estamos en un cambio de ®oca d afirm: Joshuad .
La era de las tecnol og?as modernas y del mayor cambio social, tecnol - gico y econ- mico de la Historia,
por 10 que necesitamos una aut®ti ca revol uci - n educacional .



elLa educaci- n tiene que basarse en aumentar las cualidades positivas de los nifos, en vez de
dividirlos, compararlos y catalogarlos mediante ex8menes que, a pesar de que la intenci- n pueda ser
controlar sus progresos, “ficamente sirven para medirlos, clasificarlos y crear diferencias. Entonces,
aungue sea inconscientemente, los tratan en funci- n de esa rid?cula valoraci- n, no en funci- n de su
potencial humano. La prioridad debe ser instaurar un modelo educativo que ensefe a las nuevas
generaciones, desde nifjos, lainteligencia social y emocional, laregulaci- ny la gesti- n de las emociones.
Un modelo enfocado y basado en el desarrollo de la autoestima y |a confianza, en los principios y los
valores que real mente fortalecen la personalidad, y no en crear buenos alumnos capaces de memorizar
informaci - n para aprobar un examen.

ePor fin en algunos patses ya ha comenzado a instaurarse este nuevo modelo educativo, un m&odo
gue ayudar8 a preparar a las futuras generaciones con las herramientas internas y las habilidades real es
necesarias en la vida, con una nueva comprensi-n 'y con un mejor desarrollo personal, emocional y
social.

eaC- mo crees gue ser§ la sociedad dentro de diez o veinte afjos? aCrees que €l sistema educativo
actual, del que saldr8n las siguientes generaciones, puede preparar a los nifjos para la sociedad del
futuro? aPuede aportarles las cualidades humanas necesarias para enfrentarse a los pr- ximos desaf20s?
0 pregunt- Joshua.

0 Ni me puedo imaginar 1o que el futuro puede deparar 6 dijo Davidd , pero por lo que percibo,
espero que haya m8s avances en el aspecto humano y emocional, en el desarrollo de las cualidades y |os
valores, porque, si no, creo que nos dirigimos a un panorama muy gris.

0 Exactamente. Sin embargo |os nifjos tienen capacidades ilimitadas que se van coartando con la
educaci - n actual y el entorno cultural. Se va cubriendo su potencial con capas de fal sas limitaciones por
no potenciar su autoestima y la confianza en sus capacidades, generando as? las dudas y 1os miedos que
les frenar8n en el futuro.

eEn 1968, George Land realiz- un estudio, publicado en el libro Breakpoint and Beyond, que
comprobaba la capacidad del pensamiento divergente, la capacidad de encontrar diversas respuestas a
una pregunta, buscar diferentes usos a un objeto, esto es, |a creatividad, |a capacidad de soffar, visualizar,
de salir de un pensamiento cuadriculado y condicionado para encontrar m8s alternativas. Este estudio se
basaba en una prueba que utilizaba la NASA para seleccionar ingenieros y cient3ficos innovadores. Una
pregunta de las que se hacan, por g emplo, pod?a ser que se imaginaran todos |os usos posibles y
alternativos de un tenedor. El estudio de George Land se realizz a 1.600 nifjos de cinco afos, y €l
protocolo de la prueba indicaba que a partir de un n“inero determinado de respuestas era considerado
COMO Un geni o creativo.

eaCusl fue el porcentaje de genios creativos entre esa muestra de ni fos? Asombrosamente, del 98 por
ciento. Lo que ese estudio demuestra es que el 98 por ciento de los nifjos nacen con capacidades
extraordinarias parala creatividad.

eEl estudio era a largo plazo, por 1o que cinco afjos despu®s, cuando esos nifjos terran diez aflos
volvi- ahac®seles una prueba. El resultado fue tambi® asombroso, pero en sentido negativo, ya gue tan
s-lo el 38 por ciento lleg: a los mismos niveles gque terfan a la edad de cinco aflos. Cuando halb?an
cumplido quince afjos se repiti- el test con un resultado del 12 por ciento.

eL.a misma prueba se efectu- a 280.000 adultos. Los resultados reflejaron que tan s: o € 2 por ciento



llegaba a nivel de genio. La conclusi- n es que la creatividad no se aprende, nacemos con ella. La
educaci- n actual y el entorno, en vez de aumentar nuestras capacidades, las disminuye. En los primeros
afos de educaci- n, vamos adquiriendo pensamientos limitadores que nos reprimen, perdiendo nuestro
potencial a una velocidad alarmante. Todo ello demuestra que hay algo que no funciona, que hay algo que
est8 restringi endo nuestras capaci dades, y gue tenemos muchas cosas que canbiar.

David sonri- sorprendido al saber que el nivel de creatividad disminuw?a con la edad.

0 S eres una persona que se ha desarrollado en un entorno convencional & prosigui- Joshuad , una
gran parte de la informaci- n a la que has estado expuesto es negativa, por |0 que quieras 0 N0 y a pesar
de que alo mejor no eres consciente de ello, est8s condicionado. Si quieres cambiar tus par8metros de
pensamiento y tus creencias para romper h8bitos negativos y limitadores, debes reprogramarte, es decir,
tienes que tomar la firme decisi- n de cambiar de manera radical 10 que entra en tu mente, la informaci- n
gue recibes, para as? ir moldeando nuevos pensamientos y nuevas creencias que te ayuden a romper
barreras, y te permitan cambiar |os paradigmas actuales y adquirir creencias positivas. Me gustar2a que
entiendas esto en profundidad, ya que es verdaderamente i mportante.

eAl igual que nuestro cerebro tiene dos hemisferios, e izquierdo y el derecho, con funciones
distintas, tenemos dos mentes, |la mente consciente y la mente subconsciente, que trabajan tambi@ de
manera muy distinta.

eL.a mente consciente es |a que pone metas, juzga resultados, | e gusta probar cosas, es la que tiene los
deseos, los suefos, las aspiraciones. Tiene una capacidad limitada de procesar informaci- n con una
media de 2.000 bits de i nformaci - n por segundo.

eMientras que en la mente subconsciente est§ guardada toda la informaci- n a la que hemos sido
expuestos, todas |as experiencias de nuestra vida. Su funci- n es guardar y repetir una y otra vez toda esa
informaci - n recibida, y tiene una capacidad expandida que puede procesar una media de 4.000 millones
de bits por segundo, |o que demuestra el incre?ble potencial oculto del subconsciente.

eTenemos la tendencia a creer que es |la mente consciente la que controla y dirige nuestras vidas, que
es con la que pensamos Yy decidimos qu®queremos. Sin embargo, segv/a la neurociencia, s- |o trabajamos
con ella arededor de un 5 por ciento del d?a. El resto del tiempo nuestra vida est§ dirigida por el
subconsciente, por 10 que en realidad es la mente subconsciente la que est§ a mando.

eEsa informaci - n acumulada a lo largo de nuestra vida es |la base de datos mediante |a cual tomamos
nuestras decisiones, es lo que da forma y condiciona nuestro comportamiento, ya que es al? donde se
encuentran profundamente arrai gadas todas nuestras creencias y percepciones. De a? gque todas nuestras
decisiones y acciones, consciente 0 inconscientemente, est® basadas en esos datos de nuestras
experiencias.

eEl problema es que nosotros no hemos elegido la informaci - n que est§ en nuestro subconsciente, ya
gue el subconsciente es una gigantesca esponja que absorbe toda la informaci- n a nuestro alrededor
desde antes de nacer. Est§ comprobado cient?fi camente que ese condi cionamiento comienza desde el feto,
por 10 que han sido otros |os que han programado toda esa i nformaci - n.

eEstamos programados por nuestras creencias 0 asegur- Joshuad , por todo lo que nos ha rodeado
hasta ahora. PregW/fitate qu® tipo de informaci- n has recibido con mayor frecuencia en tu vida, si
informaci- n negativa y limitadora o informaci- n positiva que te ayud- a creer en ti mismo y en tus
posibilidades. Toda esa informaci-n queda grabada en nuestro subconsciente, nos guste o no,
especial mente hasta | os cinco afos.



eaHas recibido una informaci- n y mensajes de confianza o desconfianza, de seguridad, de miedos y
dudas, o te han inculcado que eres capaz de lograr aquello que desees? aHan cultivado tu autoestima
desde niflo convenci@dote de tu ilimitado poder y tus capacidades, generando as? una gran confianza en
ti mismo y en tus cualidades?

eSiento verdadero dolor cuando veo a padres que no comprenden la importancia de las palabras que
dirigen a sus hijos, padres que no est8n capacitados para serlo, porque la capacidad biol - gica para ser
padre en nada tiene que ver con la capacidad psicol - gicay pedag- gica para serlo.

eCuando nos planteamos: fQU®est8 pasando en mi vida, por qu®no consigo |o que quiero, por quée
siento que me falta algo, por qu®me siento as?...0, consci entemente pensamos que estamos haci endo todo
lo posible por mejorar, si bien como hemos dicho s o un 5 por ciento viene de la mente consciente y el
95 por ciento |lega desde la mente subconsciente, por 10 gue estamos actuando con las limitaciones y
creencias incorporadas previamente por otros.

eUna parte del tiempo puedes intentar ser consciente sobre tu comportamiento; sin embargo,
finalmente te comportar8s seg/a tu subconsciente, que es el que en realidad tiene el mando. La mayor
parte del tiempo no est8s siguiendo o que tYquieres.

0 Entonces ame est8s diciendo que somos Vv3cti mas de nuestra programaci - n'y estamos condenados a
ellosinremedio? d pregunt: , intrigado, David.

0 No, no es eso, ya que una vez entendido este proceso y descubiertas nuestras creencias limitadoras
y nuestros miedos, tenemos una mente consci ente que puede cambiar y transformar esas creencias de la
misma manera gue se han programado. Podemos desaprender y reaprender, modificar |as asociaciones de
esas creencias. Y ®&e, precisamente, es el trabajo que tenemos que |levar a cabo.

eDurante todos estos afjos he tratado con miles de personas y, desgraci adamente,®&tas son algunas de
las creencias y afirmaciones negativas que m8s escucharon cuando eran nifos. Otras las adquirieron de
adultos. Y todas se convirtieron en creencias represoras, mensgj es de fiNo puedoo.

eMensajes de fiNo soy o suficientemente inteligente, no tengo la preparaci - n necesaria, NO Creo que
me merezca el @ito, cambiar es muy dif2cil, yo no valgo para eso, el dinero no dalafelicidad, nadadelo
gue intento funciona, nadie me querrs, no tengo la apariencia correcta...o.

eToda esa informaci - n iNOOes |0 que real mente eres. Sin embargo, eso es |o que has |legado a creer
porque has sido condicionado de esa manera, ®os son |os pensamientos que te hacen dudar sobre ti
mismo. Pero esas creencias son un mont- n de basura, autoafi rmaciones negativas gque se han cornvertido
enlarealidad conlacual te identificas. £se es el poder de las afirmaciones; uno se autoconvence de que
®aeslarealidad. Y eso es una gran mentira.

eEse condicionamiento, esas falsas creencias son las que tenemos que elimnar 6 dijo Joshua
asintiendod . Podrzamos decir que tienes que pasar el antivirus a ordenador personal que es tu cerebro
para liberarte de los archivos infectados que anidan en ®, en forma de pensamientos destructivos que
limitan tu potencial, e incorporar pensamientos y afi rmaci ones potenci adores.

eTodos los pensamentos, sentimentos y emociones, todo lo que est§8 revoloteando en el
subconsciente, ha sido adquirido desde el exterior, y ya es hora de que seas tYsquien escoja
cuidadosamente esa informaci- n. Es a?, en el subconsciente, en donde vamos a trabajar para modificar
esas creencias a fin de que cambies tu percepci- n, tus expectativas y tus sentimi entos.

ePara eso debes plantearte ¢c- mo te tratas ati mismo, cu8l es tu di8logo interior, au mente es tu amigo



0 tu enemigo?... En este Yitimo caso tienes que cambiar ese di8logo interior. Ya que vas a pasar €l resto
de tu vida contigo mismo, es mejor que comiences a ser tumejor amigo y tratarte mejor. aNo crees?

David sonri- al escuchar ese concepto. De pronto, se oyeron unos golpes en la puerta. Un joven
monje apareci- con una bandegja. Joshua hizo un gesto de asentimiento. El monje degj- la bandeja encima
de la mesita. En ella hab?a una tetera y dos tazas. Joshua y David le dieron las gracias. EI monje se
despidi- conunareverenciay cerr- lapuertatras de 2. Joshuasirvi- aDavidy luego se sirvi- ®.

0 Han debido de pensar que Ilevamos mucho tiempo hablando y que nos vendréa bien... d dijo
Joshua.

0 &, eso parece. Son muy amables & repuso David.

0 aC-moest8 el t&? d pregunt- Joshua.

d Bien, est§ muy bueno.

0 aQuieres mss?

0 No gracias, a“atengo lataza casi |lena.

0 aPor qu®no puedes afladir mss?

0 Porque est§ llena, se desbordar?ad contest- David.

0 Exacto, porque dos objetos no pueden utilizar nunca el mismo espacio: para que uno entre tiene que
salir e otro. E igual ocurre con los pensamientos: hemos de sacar 10s vigjos para poder introducir los
nuUevos.

eTienes gue revertir esas afirmaciones negativas para convertirlas en afirmaciones positivas y
mensajes de NS? puedoo, desterrar |os vigjos h8bitos para adoptar |0s nuevos, para que la voz interior
gue es tu subconsci ente comience a ser tu amigo. La manera de comenzar es realizar afirmaciones como:
fiésoy 1o suficientemente inteli gente, puedo aprender 10 que necesite, puedo conseguir 10 que quierasi me
lo propongo, puedo cambiar y es m8s f&cil de lo que creo, yo valgo, yo puedo y me merezco el ®&ito y ser
felizlo.

eNuestras creencias determinan los [2mites de |o que podemos lograr; podemos conseguir |0 que nos
propongamos Si creemos que somos capaces de ello, por lo gque tienes que comenzar a repetir estas
afirmaciones para gque ocupen el espacio de los viejos pensamientos. Tienes gque establecer un diglogo
interior que te favorezca.

0 aRealmente crees que yo puedo lograr ese cambio? d pregunt- David, dubitativo.

0 No solamente lo creo, David, tengo latotal certeza de que va a ser as?, 10 S®) vas a saber hacerloy
ante todo sabr8s por qu® Ese proceso requiere un tiempo, paciencia y perseverancia, pero ten la
seguridad de que ese cambio es posible, esa capacidad est8 en tus manosy lo vas alograr.

La mirada de Joshua y la total confianza que transmit?an sus palabras convencieron a David,
fortal eci®dol 0 a¥f m8s en |a esperanza de transformar su vida

Tras un merecido descanso se acercaron ala ventana. Ambos observaban, admirados, una vez mss, el
Everest, que permanec?a i mpasible mostrando su inmortalidad. Con cada nueva contemplaci - n transmit2a
reiteradamente el mensagje que David comenzaba a comprender. La eterna montafla casi parec?a
serenamente consciente de su poder, como si |a sabidura que brindan |os siglos | e hubiera enseflado cugn
i mportante es saber mantener |a humildad.



aDed- nderecibimoslainformaci- n?

El ruido del fuerte viento despert- a David antes de |o habitual, tiempo que aprovech- para repasar sus
notas tumbado en la cama. Segifa las |e2a y reflexionaba, se preguntaba qu®habr?a ocurrido si toda esa
informaci - n hubiese |legado antes a su vida. Puntual a su cita, se reuni- con Joshua en el desayuno, hasta
gue juntos volvieron a su particular aula parainiciar una nueva jornada de aprendizaje. David prepar- su
cuaderno, y Joshua nuevamente retom- la pal abra:

0 Ten siempre presente que el bien m8s preciado que tienes es tu mente. Aquello que plantas es |o
gue recoges, tvaeres o que tYapiensas, tus pensamientos forman tu realidad, tus pensamientos te han
convertido en lo que eres. Recuerda gue tus sentimientos son creados por 10s pensamientos domi nantes
de tu mente, por |0 que, si quieres cambiar tu vida, si quieres cambiar tus sentimientos, 1o primero que
tienes que hacer es cambiar tus pensamientos.

eEl cerebro humano tiene una gigantesca capacidad para almacenar informaci- n, lo absorbe todo;
nuestro cerebro es un perfecto jard?n de tierra f&til, y todo 1o que plantamos en & brota perfectamente,
aungue como ya hemos comentado, una gran parte de la informaci- n que hoy en d?a reciben muchas
personas a trav®s del entorno tiene una i nfl uencia negativa.

elLa cuesti- n es la siguiente: agu® sembramos en nuestro cerebro, con qu® informaci- N Nutri Mos
nuestra mente? aSomos real mente conscientes de |a informaci - n que recibimos?

elLa prensa, la radio, la televisi- n y los demS8s medios vocean agoreras predicciones econ- micas,
vaticinios catastrofistas sobre el planeta. Los |lamados medios de comunicaci - n se han convertido en una
concentraci - n de las peores cosas gue ocurren en nuestro mundo, de |os peores sucesos que encuentran,
porque eso es o que m8s vende. Te presentan e mundo como un lugar horroroso, lleno de caos y
conflictos, pero eso no es larealidad, no es el mundo real. El mundo es |o que las personas hacemos de
®, y ante todo, el mundo es la percepci- n personal que tenemos de ®&. Diariamente ocurre de todo, es
decir, tambi® hay sucesos maravillosos e inspiradoras historias que nos devuelven |la esperanza, nos
ayudan a superarnos 'y ser mejores personas. &, hay motivos por |os cuales soflar y luchar.

eEn algunos casos parece gque algunos medios participan en un concurso para ver qui® publica el
titular m8s dram8tico y crea una alarma social mayor a4, sembrando e miedo y la incertidunbre,
provocando expectativas negativas... Y no se pueden amar o tener esperanzas sobre aquello que se teme.

eCuando estamos |la mayor parte del tiempo hablando, escuchando o leyendo sobre los problemas a
trav® de | os medios y de nuestro entorno, nuestra atenci - n se centra en los problemas, y nos convertimos
en parte de ellos, |es afladimos mS8s carga negativa. Es como seguir afladiendo |efa al fuego y preguntarse
por qu®no se apaga.

eMi pregunta es. den qu® nos beneficia estar expuestos a ese entorno y absorber toda esa
informaci - n?

0 Supongo que no nos beneficiar§ mucho & respondi- Davidd , pero esla costumbre, es |o que todo
el mundo hace. Uno se sienta delante de latelevisi- ny se abandona para no tener que pensar de verdad.

0 &, por desgracia as? es. Para muchos se ha convertido en un h8bito diario como el comer; se
impregnan diariamente de una buena raci- n de influencias negativas. aCu8nta de la informaci- n que
recibes diariamente es imprescindible en tu vida? Estar informado no es |lenarse el cerebro de porquera.
aAcaso para comer te tiras de cabeza en un contenedor de basura? Creo que no, creo que tienes mejores



O[pCi ONes para escoger.

eS abandonamos el cuidado del campo, del f@&til jard?n que es nuestra mente, eso no significa que
deglen de brotar nuevas semillas y nuevas cosechas. Siempre seguiremos recogiendo nuevas cosechas,
pero s no plantamos |0 que nosotros queremos, el entorno y las circunstancias traer8n semillas no
deseadas, y cosecharemos preci samente aquello que no deseamos. Esas semillas en forma de influencias
y expectativas negativas, problemas, miedos y preocupaciones, ocupar8n nuestra mente. El jard?n nunca
morir§, pero se |lenar§ automsti camente de mal as hierbas que seguir8n brotando.

ePara cortar la hemorragia y tomar el control, tenemos que entender que nuestro mundo interior no
depende de nuestro mundo exterior, sino de c- mo interpretamos ese mundo exterior. Por lo generdl,
degjamos que el universo exterior controle nuestro universo interior. Y nosotros podemos y tenemos que
revertir eso, tenemos que hacer que el mundo interior controle el mundo exterior. Tienes que dejar de ver
lo que no quieres 'y decidir y ver o que quieres, visualizar y centrarte en eso que s? quieres. aAlguna vez
has visto aguna portada de un peri- dico que diga: fiDavid, t“puedes cambiar tu vida, eres mgjor de lo
gue crees, puedes aprender, cambiar y crecer. al'/4uedes!0?

0 No, claro que no. Adems8s, en mi caso, |os medios hablaron mucho del accidente 8 dijo Davidd .
Parec?a que todo e mundo o sab?a todo y todos terfan derecho a opinar, criticar y juzgar. Y yo sent’a
como si todos quisieran enterrarme en vida. Algunos parec?an disfrutar con la crueldad..., lo m8s
alentador que encontr®fue aquel los que dejaron un espacio ala duda

eAhora comprendo que no necesito de todas esas opiniones para Vivir, No necesito sus aprobaci ones,
sino lamnvas.

0 A<? es, David, ciertamente. Para poder comenzar |a transformaci- ny el cambio que deseamos,
tienes que hacer un cambio radical de tu entorno, de la informaci- n que recibes y de la cual te alimentas.
Para empezar, tienes que crear un nuevo entorno y sumergirte total mente en ®.

0 Entonces, aqu®h8bitos tengo que cambiar? @ inquiri- David.

0 Otra buena pregunta, David. aCrees que si sigues haciendo y repitiendo lo que has hecho hasta
ahora cambiar8n | os resultados? aCrees que puedes lograr 10 que deseas con tus h8bitos actual es?

0 Me gustar?a pensar que <%, pero realmente s®que no ser§ as?;, me he convertido en una vctima de
mis h8bitos, que me han |levado hasta esta situaci - n.

0 Bien, eso me gusta, la sinceridad con uno mismo, reconocer |os errores propios para saber y
aceptar d- nde nos encontramos es el primer paso para el cambio. Y es una muestra de honestidad y
fortaleza. S quieres cambiar tu realidad, tienes que enfrentarte a ella, no puedes seguir huyendo de los
problemas esperando que, de alguna manera milagrosa, todo se solucione por s? solo. No puedes
solucionar un problema si no o reconoces y decides enfrentarte a ®. Cuando reconoces un problema, ese
problema est§ medio sol uci onado.

eTodos tenemos pensami entos negati vos en algunos momentos. Las dudas y |os miedos nos asaltan en
distintas fases de nuestra vida. El problema real viene cuando los pensamientos negativos ocupan tu
mente |la mayor parte del tiempo y son una constante en tu vida. Eso, como bien has podido comprobar,
puede afectar a tu salud y obviamente a tu calidad de vida, ya que |a parte m8s i mportante de la calidad
de vida de una persona es su salud emocional.

eLlegados a este punto, David, |0 que quiero saber es. acu8les son tus pensami entos domi nantes? aEn
gu®pasa mSs tiempo tu mente? aEn qu®te centras? d pregunt- Joshua muy serenamernte.

0 Por mucho que lo he intentado y aunque a ratos |o consegL?a, final mente siempre |os pensami entos



negativos invad?an m mente, provoc8ndome m8s dudas, miedos y preocupaciones... Me sent?a atrapado
en una gran tela de arafla, y no lograba pensar en otra cosa.

0 £saes unade las claves, porgue en eso en lo que te centras es donde diriges toda tu energra o le
explic- Joshuad . Eneso que piensas es |o que sientes. Puede que | os problemas no sean tan graves, pero
S pasas la mayor parte del tiempo pensado en ellos, |os engrandeces, te conviertes en parte de ellos, y
tus senti mientos predomi nantes ser8n |as preocupaciones y 1os miedos, gque es precisamente |o que atraes
porque es alo que estS8s prestando atenci - n.

eEstamos rodeados de informaci- n y de est?mulos negativos que nos |legan a trav® de |os medios,
por lo que si conscientemente no haces un esfuerzo intencionado por centrarte en algo mSs positivo, por
plantar semillas positivas en tu mente, el entorno har§ que est®& centrado constantemente en todos 10s
problemas, toda tu atenci- n se ir§ hacia los conflictos, las pol®nicas y demSs. Por ese motivo tienes que
tomar decisiones sobre lainformaci- nala que te expones.

eTienes que entender gque somos energfa, cada pensamiento es energ?a, todo pensamiento tiene una
frecuenciay una vibraci- n, y atrae aquello en lo que nos centramos y prestamos mSs atenci- n. Recuerda
siempre que tus sentimientos y tu energfa van a donde se dirigen tus pensami entos.

eCon total seguridad, la causa de un sentimiento negativo est§ en que tu mente se dirige con
demasiada frecuencia hacia al go que no quieres, los problemas o porque te centras en algo que avfa no has
logrado, lo que te ocasiona una preocupaci- n constante. La mente, con sus pensamientos, crea las
circunstancias internas y a su vez las externas, por 10 que cada persona se crea a s> misma en funci- n de
sus pensamientos; 10 que est®s sintiendo ahora mismo y en cada momento, no es m8s que €l fiel reflgo de
tus pensami entos.

eL.a manera de sentirte megjor no es pensar o luchar contralo que no quieres. Ese enfoque es negativo.
Al contrario, hay que centrarse en hablar y pensar sobre |0 que s? queremos. Tienes que pasar mss tiempo
hablando de |as alternativas y pensando en las oportunidades, en los suefjos, en el amor, en aquello que
quieres atraer a tu vida. En cuanto comienzas a centrarte y pensar deliberadamente en las sol uciones, en
lo que deseas, la esperanza, lailusi- ny la energ?a vuel ven a renacer, tus sentimientos y actitud mejoran
porque tu enfoque est8 en la direcci- n correcta

eLarelaci- nentre el pensamiento y el sentimento estotal d afirm- Joshuad . Cuanto mejores son tus
pensamientos, mejor te sientes. El estado armico es e simple reflgjo de los pensamientos. Aprende a
escoger tus pensamientos de manera m8s consciente, presta mSs atenci- n alo que s? deseas real mente, y
eso es |o que atraer8s. Esos sentimientos de alegr?a o tristeza, de fe o de dudas, de miedo o de confianza,
Ccrean unas expectativas. Y en funci- n de esas expectativas generamos una actitud y un determinado tipo
de energfa que determina nuestro comportami ento.

elLa calidad de nuestras acciones depende en gran medida de nuestra actitud, que es originada por
nuestras expectativas, de la misma manera gque nuestras acciones son la consecuencia y revelaci- n de
nuestros pensami entos.

eS dudamos de que podemos realizar algv/a tipo de acci- n que tenemos gue llevar a cabo, si no
creemos en ello o creemos que algo va a salir mal, creamos una expectati va negativa, por 1o que la falta
de confianza se apoderar§ de nosotros y |os miedos nos paralizar8n y nuestras acciones no conseguir8n un
buen resultado. De este modo se cumplir8 nuestra autoprofec?a.

ePor el contrario, si entrenamos nuestra mente, si aprendemos a visualizar de antemano el resultado



positivo que queremos lograr como una realidad, comenzamos a creer y a generar unos sentimientos
positivos. £St0os a su vez crean unas expectativas positivas, de forma que nuestra actitud y nuestras
acciones estar8n repl etas de confianza e i nevitabl emente atraer 8n m8s facil mente | os resultados deseados.

0 Entonces dpor qu®somos Como SoMos 0 por qu®nos comportamos como |o hacemos? aCudl es el
proceso de ese ciclo de pensamiento? 8 quiso saber David.

0 \Woy aresumir |o que te acabo de explicar porque es de una importancia vital que comprendas este
proceso. Todos tenemos una serie de pensamientos; ya hemos hablado de que la calidad de nuestros
sentimi entos depende de ad- nde dirigimos esos pensamientos, por 10 que si pensamos en aguello que 2
deseamos atraer, en soluciones, en nuestras metas, generaremos sentimientos positivos que a su vez
crear8n unas expectativas que dar8n forma a nuestra actitud. Se podr2a decir que larealidad, hasta cierto
punto, es producto de nuestras expectativas.

eY para responder m8s concretamente a tu pregunta sobre ¢- mo funciona ese proceso de nuestra
mente, ahora vas a dibujar un gran c?rculo, e inscritos en la |2nea de ese c2rculo quiero gue dibujes siete
rect8ngulos y dentro de ellos escribas las siguientes palabras en este mismo orden: pensamientos,
enfoque, emociones, expectativas, actitudes, acciones y resultados. Luego dibuja puntas de flecha en los
tramos del c2rcul o que unen | os rect8ngul os de esas pal abras

Como mejor pudo, David dibuj- un gran crculo siguiendo | as indicaciones de Joshua.

A continuaci - n, Joshua dict- a David su definici- n de cada una de esas siete pal abras.

Actitudes —

€mouenes com por'm.whcnitaf

Acclones

Pensamio’) & (Resoled?

1. Pensamientos: laclavey €l inicio de todo.

2. Enfoque: es aguello a lo que consciente o inconscientemente dirigimos y prestamos mss atenci- n
en nuestra mente. Nuestra energ?a emocional se centra en aquello en que nuestra mente ocupa mSs tiempo.

3. Emociones. son €l resultado de nuestros pensami entos, sentimos como pensamos. Dependiendo de
a qu®prestemos mSs atenci- n'y ad- nde dirigimos nuestros pensami entos, as? ser8n nuestros senti mi entos.

4. Expectativas: son las creencias; si creo que puedo o no puedo lograr algo, la fe o las dudas, la
confianza o los miedos. Todos ellas son €l filtro de la percepci- n de nuestrarealidad, el cual determinay
condi ciona nuestras acciones.
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5. Actitudes: lacalidad y la percepci- n de esas expectativas y creencias establ ece nuestra actitud, la
cual transmite esa energ?a a nuestros comportami entos.

6. Acciones: la calidad de nuestras acciones est§ determinada por nuestra actitud. Cuando estamos
seguros de algo o tenemos buenas expectativas, cuando creemos que un proyecto vaa salir bieny estamos
convencidos de ell o, esa energ?a nos infunde y transmite una plena confianza.

7. Resultados:. la calidad de los resultados se basa en |a calidad de las acciones, que determinan
nuestros pensamientos, las creencias y las expectativas. Cuando |os pensamientos son |os correctos, €l
resto fluye con la energfa correcta, propiciando | os resultados que deseamos.

0 Mirabien el diagrama, David, tienes que comprender perfectamente ese ciclo y ser consciente de
®. £ste es el proceso de nuestro comportamiento en funci- n de los pensamientos, nuestro ciclo interior.
Todo nace y se crea en nuestra mente. T¥eres el resultado de lo que piensas. Por tanto, si cambias tus
pensami entos puedes cambiar tu vida.

eLa mayor diferencia entre el fracaso y el ®ito est§ en nuestras creencias, ya gque esas Creencias
determinan nuestro estado mental y emocional, y ese estado nos debilita o nos fortalece, afecta y
determina 1o que haremos, ¢c- mo lo haremos 0 si |0 haremos. Por eso, la clave est§ en aprender a
controlar nuestro estado mental. Aquel que aprende a mangjar sus emociones se convierte en el patr- nde
su desti no.

Mientras David |e?a sus apuntes, Joshua hizo otra de sus habituales pausas para que €l significado
profundo de sus pal abras penetrara av m8s en el joven.

0 Echala vista atr§s, David. aQu®consecuencias ha tenido en tu vida que no supieras controlar tus
€moci ones?

0 Muy duras, Joshua; no comprender todo esto y no ser capaz de controlar mejor mi estado mental
casi ha destrozado mi vida. Ahora comienzo a entender el porqu®de la espiral en la que me encontraba
| NMer so.

0 Cuando comprendemos este proceso y entendemos que son los pensamientos |os que gobiernan
nuestros senti mientos, podemos comenzar a tomar |as riendas y gestionar nuestras emociones a trav® de
los pensamientos, siendo m8s conscientes de nuestro enfoque, de nuestros sentimentos y de la
informaci - n que recibimos.

eEso no quiere decir huir o mirar hacia otro lado para ignorar |os problemas, sino pensar y dirigir la
atenci- n hacialas soluciones, |as alternativas, reflexionar sobre |as opciones parasalir de esasituaci- ny
centrar nuestra mente en 1o que s? deseamos para mantener el enfoque y la atenci- n el mMPnimo tiempo
posible sobre los problemas. Recuerda siempre: en funci- nde lo que piensesy enlo que te centres, as? te
sentirss.

ePor eso tienes que aprender a elegir intencionadamente la informaci- n que te ayuda a pensar de
manera m8s positivay que te hace m8s persona. As? estar8s sembrando semillas de ®&ito en tu mente que
te ayudar8n a sentirte cada vez mgor, con mayor fuerza mental para enfrentarte a los retos que
encontrar8s en tu camno y superarlos.

0 Lo que verdaderamente no entiendo es por qu®nadie me ha enseflado todo esto antes, por qu®no
me enseflaron a pensar as?, 0 a menos, a ser m8s consciente de todo esto desde m8s joven d se lament-
David.

0 Porque en la mayor2a de las ocasiones, nuestros padres a“a no est8n preparados o no tienen el



conocimento o la capacidad para transmitirnos ciertas cosas. lgualmente, en demasiados casos la
educaci- n a“h es una educaci- n de otra era 'y no est8 lo suficientemente centrada en formar personas y
aumentar sus capaci dades para desarrollar todo su potencial.

eM8s del 80 por ciento de lo que se aprende en la educaci - n actual, en el colegio y launiversidad, se
olvida o no tiene un uso real; tan s 1o llegamos a utilizar alrededor de un 20 por ciento. Y a final lo
verdaderamente importante es la utilidad que tengan los conocimientos adquiridos y la capacidad de
aplicar esos conocimi entos en nuestra vida adul ta.

0 De acuerdo, ahora comprendo mejor el proceso y veo que la clave est8 en 1o que pensamos. Pero
ac- mo puedo tener un mayor control o mejorar la calidad de mis pensamientos? d pregunt: David.

0 Bien, vamos por partes d dijo Joshuad . Me alegro de que me hagas esa pregunta, eso quiere decir
gue eres consciente de que eres taquien debe cambiar. Como dijo Gandhi: ¢TYseres el cambio que
deseas ver en el mundoe.

eMuchos creen que es el mundo el que tiene que cambiar para que sus vidas cambien y se sientan
bien, pero eres t/&l que tiene que cambiar para que tu mundo cambie.

eHay una preciosa historia de Anthony de Mel o que refl eja muy bien esta ensefanza.

Joshua se volvi- alevantar para coger unlibro. Se lo entreg: a David abierto por una hoja para que
laleyera.

El suf2 Bayazid dice acerca de 2 mismo:

De joven yo era un revolucionario y mi oraci- n consist?a en decir a Dios: ¢Sefor, dame fuerzas
para cambiar el mundoe.

A medida que fui haci®dome adulto y ca? en la cuenta de que me hab?a pasado media vida sin
haber logrado cambiar a una sola alma, transform®mi oraci- n y comenc®a decir: ¢Sefor, dame la
gracia de transformar a cuantos entren en contacto conmigo. Aungue s: 1o sea a mi familiay a mis
amigos. Con eso me doy por satisfechoe.

Ahora, que soy un vigo y tengo los d?as contados, he empezado a comprender 10 est¥pido que he
sido. Mi ¥hica oraci- n es la siguiente: ¢Seflor, dame la gracia de cambiarme a nm? mismoe. S yo
hubiera orado de ese modo desde el principio, no habr2a malgastado mi vida.

Todo el mundo piensa en cambiar ala humanidad. Casi nadie en cambiarse a s> mismo.

0 No te enfades porque no puedas conseguir que |os dem8s sean como tYquisieras 8 dijo Joshuad |,
s ni t/amismo puedes lograr ser como tYaquieres. No podemos hacer que los dem8s cambien, tan s- 1o
podemos ofrecerles un entorno m8s positivo para que cada uno tenga la opci - n de cambiar cuando |legue
su momento, no podemos elegir ni hacer ese trabgjo por los demSs, ya que cada persona tiene que
experimentar y aprender sus propias lecciones. No le servir§ que le demos nuestras respuestas, porque
cada uno tiene que encontrar |as suyas, est8n en su interior, no en el tuyo; mientras, ac®talos y qui®@el os
tal como son. S verdaderamente quieres ayudarlos, crece t¥ sup®ate y s®el gemplo. Todo tiene su
momento y cada uno tiene que tomar su propia decisi- n, y ahora es tu momento.

David y Joshua se miraron en una extrafla comuni - n. Uno sab?ay el otro estaba aprendiendo. Y ambos
compart?an ese conocimiento. Tras ese silencio de reflexi- n, Joshua volvi- ahablar:

0 &, David, 2. S quieres cambiar tu vida, tienes que cambiar tus pensamientos, y para cambiar de
pensami entos tienes que cambiar la informaci- n que recibes y de la cual se alimenta tu mente. Podr2amos



decir que tienes gque descargar un nuevo software en tu disco duro. Eso no quiere decir que tengas que
romper con todo, aungue con seguridad tendr8s que cambiar muchos de tus hgbitos.

ePor o que el primer paso ser§ precisamente un cambio radical en algunos de esos hsbitos. Puede
gue te parezca extrafjo o no entiendas e porgu®en un principio, pero de esa manera comenzaremos a
sentar |as bases para |la transformaci - n.

0 Deacuerdo, acusl es el primer paso?

0 El paso m8s importante cuando comiences nuevamente tu vida diaria, ser§ que no podr8s ver la
televisi- n, especialmente las noticias, ni escuchar laradio, ni leer |a prensa durante un mes.

0 Pero entonces ac- mo estar®informado de |o que ocurra?

0 No necesitas estar informado de la gran mayor2a de las ¢noticiasé. No te preocupes por eso. Casi
sin querer te enterar8s de todo |0 que ocurra, porgue la gente no deja de hablar de las m8s importantes. S
en algv/a momento realmente necesitas informarte de algo puedes consultar esa informaci- n de manera
puntual. Por o demSs, al®ate total mente durante un mes de |os medios.

0 8Absol utamente nada de nada?

0 Tienes que aegarte totalmente de todo el contenido innecesario que sirven en bandeja la
abrumadora mayor2a de los medios. Para lograr ese cambio tienes que sumergirte por completo en un
nuevo entorno. Te rodear8s de libros e informaci - n que te ayuden e inspiren. Ese nuevo conocimiento te
ayudar§ a transformar tu manera de pensar, sembrando tu mente de semillas positivas y de una nueva
comprensi - N que iluminar8n tu nuevo camino. Existen cientos de autores, libros, cursos, audios y vZdeos
que te ayudar8n y te influirgn de manera positiva. Existen innumerables historias de inspiraci-n 'y
superaci - n que mantendr8n tu mente y tu esp?ritu bien centrado.

eTendr8s que leer como menimo treinta minutos cada d?a, y cada vez procurar8s leer mSs; cuanto mss
leas mucho mejor: tu jard2n estar§ mejor abonado y ser§ mucho m8s f@til.

eLamaneram8s f&cil de aprender unidiomaesvivir en el pats de origen, ya que todo |0 que te rodea,
a ser un entorno nuevo, te obliga a aprender. Del mismo modo tienes que introducirte total mente en tu
nuevo entorno f®&til, pues te ayudar§ a romper con los viejos h8bitos y a destruir las barreras y las
li mitaci ones de tu mente.

eEn la medida de tus posibilidades, tienes que a gjarte todo |0 posible de |as personas que sean una
influencia negativa en tu vida. La negatividad siempre busca compafa. Todos conocemos a personas que
en cuanto te ven lo primero que quieren hacer es contarte todos sus problemas, 0 personas que se
especializan en destruir los sueflos y en echar por tierralas ilusiones de otros. Hay que saber escuchar y
tenemos que estar alh? cuando nos necesitan, pero eso no quiere decir que tengas gque soportar continuas
guejas y lamentos una y otra vez. Tenemos que desapuntarnos del club delaquea.

eHasta gque no tengas una mayor capacidad de dirigir y controlar tus pensamientos y tus emociones,
evita esas situaciones de la manera mS8s cordial posible. Por €l contrario, busca personas que tengan una
influencia positiva en ti, personas que admires y con las que te guste pasar tu tiempo, personas de las
cual es puedas aprender algo.

eCada d?a te despertar8s dando gracias por un nuevo d?ay una nueva oportunidad, dando gracias por
todo |o que ya tienes; |la mayor2a de | as personas pasan el tiempo pensando en o que no tienen en vez de
dar gracias por 1o que yatienen, y el agradecimiento ayuda a ahuyentar |as preocupaci ones.

eTienes que prepararte mental y f2sicamente cada d2a y lo puedes lograr en unos pocos minutos.
Nuestra energ?a proviene del ox2geno y de nuestras c®ul as, y ®&tas dependen del agua. Al despertarse por



la maflana general mente muchas personas |levan entre ocho y diez horas sin beber agua; por ello, nada
m8s salir de la camalo primero que tienes que hacer es beber un gran vaso de agua.

eEl planeta en su mayor2a es agua, la vida viene del aguay del ox2geno, al igual que tu cuerpo, que en
un 60 por ciento es agua, de la cual el 40 por ciento est§ |ocalizada dentro de las c®ulas. Los mYscul 0s
de nuestro cuerpo contienen un 75 por ciento de agua, mentras que en el cerebro el contenido de agua
llega a 80 por ciento.

eEn general, casi todos pecamos de beber poca agua y ello tiene un impacto negativo en nuestro
sistema. Tenemos que beber m8s agua, pero ante todo, recuerda que nada m8s |levantarte debes beber
agua. Esa ingesta de agua es la m8s importante del d2a. Y acto seguido o ideal es salir a hacer algo de
deporte, correr 0 caminar durante 30 minutos, 0 15 minutos como nPnimo. Y si no puedes hacerlo, al
menos da saltos durante 5 minutos nada mss |evantarte.

0 aY cusl es el objetivo de salir de la cama y ponerse a saltar medio dormido? & se atrevi- a
preguntar David.

0 Lo podr8s comprobar f&cilmente tras una semana. Al hacer g ercicio, aunque sea saltando durante 5
minutos, tu cuerpo se despierta 'y se activa. Tu metabolismo comienza a funcionar y comienzas a quemar
calorZas. Te llenas de energay tu mente se activa.

eExisten numerosos estudios cient?ficos que demuestran que si comienzas el d2a con gercicio, tu
cerebro aumenta su capacidad de concentraci- ny te vuel vas m8s positivo y productivo.

eTras el gercicio, durante varios minutos, realizar8s una breve meditaci- n, visualizando aquello que
quieres lograr, vi®dote ati mismo de la manera que quieres ser. Visualiza c- mo te vas acercando cada
vez mSs a tus objetivos, ¢c- mo vas cambiando y progresando, sinti®dote como si todo eso ya estuviese
presente en tu vida.

eTienes el potencial para crear tu propio mundo, puedes crear tu nueva realidad. Visualiza tu futuro
imaginando y sintiendo que ya has conseguido eso que quieres 'y da gracias por €llo.

eAl salir delavisualizaci- nrealizar8s una serie de afirmaciones positivas en voz alta, con emoci- ne
intensidad, dirigiendo y enfocando tu mente hacialo que quieres.

0 Cuando hablas de afirmaciones, aa qu®te refieres exactamente?

0 Al tipo de afirmaciones de las que hemos hablado anteriormente. Todos nos pasamos la vida
haciendo afi rmaciones inconsci entemente. Cu8ntas veces no hemos 0?do decir: ¢&so me da miedo!, &0
no valgo para eso, eso es muy difcil'é. £sas son las afirmaciones negativas inconscientes y
probabl emente jamSs te dejar8n hacer eso gque tanto miedo te da, porgue te has autoconvencido a trav®
de esas afirmaciones y declaraciones. Es |o mismo que cuando al guien opina sobre alguna comida: ¢&so
no me gustalé. Puede que ni siquiera |lo haya probado, pero se autoconvence de que es as? y su
autoprofec?a se cumple.

eEsas afirmaciones tienen mucho m8s poder del que podamos imaginar, porque refuerzan nuestras
creencias y por lo tanto nuestras percepciones, |as cual es dictan nuestro comportamiento. Especial mente
si van ligadas a una emoci- n 0 una experiencia.

eLa afirmaci- n es la autosugesti- n de la mente, el proceso a trav® del cual aleccionamos al
subconsciente para recordar, para pensar de cierta manera en concreto. Nosotros podemos utilizar
conscientemente afirmaciones positivas para liberarnos de ciertas pautas mentales, cambiar
comportamientos e incorporar a nuestra mente sistemas de creencias y patrones de pensamiento positivos.



eRecuerda el primer d2a en el monasterio. Cuando hablamos sobre el perd- n, a final 10 que usamos
fue una afirmaci- n repetida y constante, que fue adquiriendo un alto contenido y poder emocional. Esa
carga de emoci- nes clave.

eComo ya hemos visto, David, el mundo se mueve por las emociones, no por la |- gica. Por elo
ninguna afirmaci- n tendr§ el efecto esperado si no va acompafada de emoci- n. Tienes que hacer esas
afirmaciones con intensidad y emoci- n, tienes que sertirlas.

eRecuerdo que en ciertos momentos del d?a, si las dudas me asaltaban, mental mente comenzaba a
repetir |as afirmaci ones necesarias para desterrar esos pensami entos negativos.

0 aQu®Btipo de afirmaciones utilizabas tv Joshua?

0 Utilizaba distintas afirmaciones, aunque t%amismo sabes qu®te ayuda m8s, qu®necesitas escuchar.
Lo aconsejable es que t¥4mismo crees | as afirmaci ones que m8s te motiveny te inspiren.

efstas eran algunas de las que yo empleaba: fiTodo lo que necesito esta dentro de n?. Cada d?a
aprendo m8s y crezco en todos los sentidos. Tengo la capacidad de crear mi propiarealidad a trav® de
mi mente. Cada d?a soy y me siento mejor. S®que tengo la capacidad de alcanzar mis objetivos. Yo soy
capaz. Cada d2a tengo la oportunidad de influir de manera positiva en las personas de m alrededor. Soy
energfa y todo es posible a trav® del poder de la mente y la voluntad. Decido sentirme sano, pr- spero y
feliz, y eso es |o que va a emanar de m? y es |o que voy a atraer. Soy el duefo de mis pensamientos y el
patr- nde mi destino. Hoy comienzo de nuevo y he decidido hacer de este d?a un gran d?ao...

eComo te he dicho, ®&tos son algunos ejemplos de afirmaciones, aunque cada uno tiene que escribir
las suyas, en funci- n de los pensamientos o h8bitos que quiere cambiar, que quiere incorporar para
fortal ecerse.

David tomaba nota a toda prisa, intentando escribir y retener todos esos pensamientos y al gunas ideas
propias que surgfan en su mente.

0 La manera de terminar tu d2a tiene que ser tambi@ de forma positiva d dijo Joshuad . Aunque no
te apetezca, aunque est® cansado, sin importar las condiciones, por breve que sea, tienes que leer algo
positivo o pronunciar algunas de tus afirmaciones antes de dormir, para que los “timos pensamientos
conscientes del d2a est@ dirigidos por ti. Esta simple rutina te |levar§ unos momentos, sin embargo ser§
el inicio de un cambio positivo en tus hgbitos.

0 aY s notengo tiempo? & objet- David.

Joshua lo mir- total mente sorprendido.

d Si no tienes tiempo ahora, acu8ndo crees que o tendr8s? d repuso Joshuad . El cerebro es r&pido
buscando excusas y acabas de hacer una pregunta err- nea, por |0 que obtendr8s una mala respuesta. La
pregunta tendr2a que ser: ac- mo puedo tener M8s tiempo? Entonces encontrar8s |la respuesta correcta.
S lo si haces preguntas de calidad, obtendr8s respuestas de calidad.

eTan s: |o tienes que levantarte unos minutos antes. Tu cuerpo ya tendr§ tiempo de descansar cuando
abandone este mundo. En la vida puedes tener dos cosas: excusas o resultados. T¥decides.

eEn cuanto &l alumno est®preparado y quiera aprender encontrar§ los medios y 10s maestros, 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 ensefla. Las enseffanzas del maestro no son la medicina, son la
receta. El maestro no te lleva atu destino, te da el mapa que te servir8 de gua para que t¥40 encuentres.

0 Comprendo d dijo David, casi avergonzado por la pregunta que hab?a hecho.



0 No huirS8s de las circunstancias ni de la realidad, sino que crear8s tus propias circunstancias y tu
propiareaidad & prosigui- Joshuad . Despu® de ese mes, de manera gradual empezar8s a percibir las
primeras diferencias, comenzar8s a ser el escultor de tu mente. Tus pensamientos y tus sentimientos
comenzar8n a ser tus amigos en vez de tus enemigos. Tu actitud mental comenzar§ un cambio paul atino
gue te conducirg a aumentar tu nivel de consciencia sobre tus pensamientos. £se ser§ el verdadero inicio
de un nuevo camino.

eCon la rutina que hemos establecido crear8s el estado mental que tvsdeseas, iniciarSs tu d?a con
energfay con la mente centrada en o que quieres. Ser§ tu puesta a punto para afrontar tu d?a de la manera
correcta, m8s positiva, y ser m8s productivo. Desde ahora, tvseres el jardinero que decide lo que se
planta en tu jard?n. Ya no puedes decir que no |o sab?as, ahora tY/«res responsabl e de el egir. Supongo que
habr8s 02do muchas veces la expresi- n: fiDime con qui®@ andas y te dir®qui@ ereso; igual mente: fDiMe
gu®plantas en tu mente y te dir®cual ser§ tu cosecha emocional0. Si quieres saber ¢- mo ser§ tu mafana
dime ¢- mo piensas hoy.

eLo que recoges ahora es |o que sembraste en el pasado, y |0 que est8s sembrando hoy es 1o que
recogerss en el futuro.

Joshua vio que David reflexionaba sobre eso. Se hizo un largo silencio, hasta que David o quebr-
con una nueva pregunta:

0 Y entonces, agu®puedo hacer cuando me vengan pensami entos negati vos?

0 Cuando te vengan pensami entos negativos o simplemente est® en un estado negativo es un aviso de
gue debes cambiar algo; 1o principal es que no luches contra ellos.

0 Pero ac- mo no voy aluchar contraellos si son mi principal fuente de conflictos internos?

0 aQu®buscas entuvida, luchay conflicto, o armorta? d le plante- Joshua a David.

0 Eso ?lotengo claro, lo que quiero es armorray paz.

0 Entonces, asi quieres armorta, por qu®luchas?

Una vez m8s, David parec?a confuso con las parad- jicas preguntas de Joshua. Y a eso se |e afad?a
gue ahora era m8s consciente que nunca de gue sus batallas internas, sus luchas por librarse de sus
pensami entos negativos, no hal?an surtido ning“fa efecto positivo, sino todo o contrario.

0 Lucho contraellosd contest: David entono de desesperaci- nd . Estoy en guerra con ellos, intento
destruirlos porque | os pensami entos negativos y | as preocupaci ones siguen atormentando mi vida.

0 Lo que necesitas no son m8s batallas internas ni conflictos 8 dijo Joshuad . A la paz se llega a
trav® de la paz, no a trav® de la guerra, no por la v2a de la imposici- n; se llega a trav® de la
comprensi - n, de la aceptaci - n, del perd- ny del conocimiento.

eL.a manera en que has intentado librarte de | os pensamientos negativos es err- nea 'y no funciona, ya
gue has estado luchando contra ellos y eso provocaba que estuvieses centrado en 10 que no queras, que
eran esos pensamientos negativos. TY4 ntentabas desterrarl os, sin embargo |0 que hac?as sin saberlo era
mantenerte centrado en ellos, y eso, como hemos comentado, atrae m8s de lo mismo. ES precisamente
cuando nos centramos en | os problemas gque activamos | os pensami entos negativos.

eHay varias cosas que puedes hacer, pero ante todo comienza por darles |las gracias.

0 8A gu®terefieres, adarleslas gracias alos pensami ento negativos?

0 &, cuando aparecen los pensamientos que no quieres, inmediatamente les das las gracias y te
diriges a ellos de la siguiente manera: ¢Gracias por tu opini- n. Sinceramente la agradezco, pero



realmente no |a necesito, as? que sois libres para visitar a alguna otra persona que 0s acepte, ya que yo
€SC0j0 Mi's propios pensami entos y decido ali mentarme de pensami entos positi vose.

David solt- una gran carcajada. Le pareci- gracioso, porgque jamss se |e habr2a ocurrido pensar as? y
dirigirse a su propia mente de esa manera.

0 Tenlo presente y ponlo en pr8ctica hasta que se convierta en un h8bito natural inconsciente, y cada
vez gue vuel van | os pensami entos negativos, |0 repites las veces que sean necesarias.

eL.o que haces de esa manera es recuperar la atenci- n conscientemente, blogueando |os pensami entos
negativos y dirigiendo tu atenci- n hacia lo que s? quieres. En vez de concentrarte en el problema, te
centras enla soluci- n, tomas el control de ti mismo.

eParareducir la aparici- n de esos pensami entos negativos es fundamental controlar en mayor medida
la informaci- n que absorbes. Cuanto m8s reduzcas la exposici- n negativa y decidas absorber m8s
informaci - n positiva, cuanto mSs leas y te centres en tu desarrollo personal, en tu construcci- ninternay
en tus objetivos, de forma mSs natural te surgir8n mejores pensamientos, sentimientos y actitudes, ya que
®stos comenzar8n a crecer espont8neamente en tu interior.

eAl cambiar de h8bitos cambias de resultados. Cuando modificas la informaci- n del procesador que
es tu cerebro e introduces una mejor programaci- n, obtienes mejores resultados. Cuando controlas y
escoges la informaci- n es m8s f&cil controlar los pensamientos y los serntimientos, dejas de ser una
v2ctima del entorno. Comienzas a controlarlo y a ser el creador del mismo.

David no dgj- de tomar notas sobre todo 10 que hab?a escuchado. Hac?a rato que Joshua ya no
hablaba. Sin embargo, David segu?a escribiendo sin descanso todos aquellos conceptos v reflexiones. Se
sent?a inspirado.

Joshua sali- silenciosamente de la habitaci- n, mientras David, total mente ensimismado, continuaba
anotando todo |0 que verra a su mente y no quer2a dejar escapar.

Finalmente se detuvo, alz- la mirada y vio que estaba solo; mir- a mont: n de p8ginas que hab?a
escrito y las mantuvo en las manos como un tesoro que quisiera retener para siempre. Sus sensaci ones
eran gratificantes, sent?a que estaba en el camino correcto.

El d?a hab?a sido largo e intenso y ambos se fueron a acostar, si bien David estaba ansi0so, en espera
de lo que el nuevo d?a pudiese depararle. Esa noche, David sigui- repasando sus notas en la cama antes
de dormir, hasta que finalmente el suefo termin- por abrazarlo.



11
L os h8bitos

Al despertarse, David tuvo un primer pensamiento: cAguae. Comenz- a rer al darse cuenta de que la
informaci - n que estaba recibiendo empezaba a surtir efecto. Tom- dos grandes vasos de agua helada.
Tambi@ record- dar gracias por la oportunidad de ese nuevo d?ay acto seguido se puso a dar saltos. Se
|e escapaba |a sonrisa pensando en su propia imagen dando saltos, pero quer2a empezar a aplicar todo lo
gue Joshua | e estaba enseflando.

Se sent- a meditar a sumanera, ya que todav2a no terfa muy claro las t&nicas, pero serelgj -, respir-
profundamente y comenz- a visualizar su vida, tal y como |e gustar2a gque fuese. A¥a tera que crear las
afirmaciones que le permitirzan modificar algunas de sus creencias. Sorprendentemente, cuando fue a
desayunar se sentZa con mSs energ?a de | o habitual y con una gran frescura mental.

David se sorprendi- al ver a Joshua. Cada d?a que pasaba parec?a que envejec?a un aflo. Despu®s de
una semana, su aspecto hab?a cambiado dr8sticamente. Se sent?a confuso y no pod?a comprender |o que
estaba ocurriendo, por 1o que le pregunt- , preocupado.

0 aEst8s bien, te pasa algo?

Joshua supo ver la expresi- n preocupada de David.

0 No te preocupes, no es ninguna enfermedad. Todo est§ bien, en el momento oportuno te explicar®
mejor mi larga historia. As?, en el futuro, podr8s entender algunas cosas que me cost: d®&adas averiguar
y comprender. Pero &te no es el momento de hablar de ello, ya que alfa tenemos muchas cosas que hacer.

David acept- |arespuesta conresignaci- ny los dos se dirigieron hacia su particular sala de estudio.

0 Ayer, Joshua, terminamos hablando de los h8bitos. aPor qu®cuesta tanto cambiar esos hbitos?

0 Porgue los surcos generados por esos h8bitos son muy profundos. Es f&cil caer en ellos y seguir
por ese camino, porque es m8s ¢c- modo, es nuestra zona de seguridad y es |0 que conocemos.

eCuando caminas por montaflas bajas y valles, siempre |o haces por senderos bien definidos, pisados
por miles de personas anteriormente; no encuentras obst8cul os, no tienes que pensar ni decidir, tan s 1o
tienes que seguir ese camino allanado por las pisadas de tus predecesores durante afos y aflos. Sin
embargo, si quieres cambiar de ruta para descubrir nuevos paisajes y alcanzar un nuevo destino, tendr8s
gue abrir una nuevaruta.

eEso quiere decir que deber8s abandonar ese ¢c- modo camino por el que ha transitado tu vida sin que
te hayas hecho muchas preguntas, el camino seguro que te lleva al mismo lugar de siempre, el camino de
la rutina donde no hay sorpresas, para comenzar a preguntarte ¢c- mo llegar a ese nuevo destino que
quieres descubrir, el camino de lailusi- n, de una nueva esperanza, el camino de las posibilidades y de
los suefjos.

eAhora vas a ser un pionero 6 dijo Joshuad . Un explorador que se va a arriesgar a cambiar el
rumbo, a dejar el camino de la certeza 'y la seguridad en busca de un nuevo destino, en la b%queda de tu
hi storia personal .

ePara ello tienes que trazar ese nuevo camino, con la Yhica garant?a de que encontrar8s obst8cul os.
Ser8n oportuni dades disfrazadas de problemas que deber8s superar: la maleza no te dgjar§ ver ms all§,
te araflar8s, te pinchar8s, tendr8s que enfrentarte a innumerabl es difi cultades; son |os retos gue te plantea



la vida para demostrar de qu®est8s hecho, para demostrar si real mente est8s dispuesto a sacrificarte por
tus suefjos, por algo mejor, 0 si tan s- 10 se trata de un ef2mero deseo y ante las primeras dificultades vas
avolver alacomodidad y la seguridad del antiguo camino.

eComo bien dijo Henry David Thoreau: fiUn solo paso no crear§ un camino en latierra, de la misma
manera un sol o pensami ento no crear§ un camino en la mente. Para crear un profundo sendero enlatierra,
caminamos sobre nuestros pasos una y otra vez. Para crear profundos caminos mentales tenemos que
pensar unay otravez |os pensami entos que gueremos gque domi nen nuestra vidao.

eAs? funciona nuestra mente. Esas conductas que son nuestros viej os h8bitos est8n muy arrai gadas con
los aflos, son como los surcos cada vez m8s profundos que dejan los r20s secos, son las conexiones
neuronales que recorren nuestra mente. Esos vigjos caminos nos infunden una falsa seguridad que nos
deja anclados como seres humanos.

eEl 90 por ciento de nuestro comportamiento est§ marcado por nuestros hbitos, somos esclavos de
nuestros hgbitos; por eso no es tan sencillo cambiarlos, porgue es m8s f&cil y ¢- modo volver alavigja
rutina que tan bien conocemos. Es algo inconsciente: en el momento en que perdemos el enfoque y nos
abandonamos, el piloto autom8tico de nuestra mente vuelve a repetir nuestro antiguo patr-n de
comportami ento.

eNo puedes eliminar un h8bito o creencia f&cilmente, tienes que reemplazarlo por otro h8bito o
creencia que reemplace al vigo, tienes que adquirir una nueva creencia positiva. Hay que desaprender y
volver a aprender. Tienes que poner en practica esa nueva creencia para que se convierta en parte de ti
de manera inconsciente y natural, tal como era la vigja creencia, y eso lleva un tiempo. Deber8s tener
constancia y perseverancia hasta que esa nueva creencia adoptada forje ese nuevo camino en tu mente.

ePor eso ayer hablamos de crear nuevas rutinas, hablamos de un plan espec?fico para comenzar a
cambiar h8bitos perjudiciales e incorporar hgbitos constructivos.

eNuestros h8bitos determinan nuestros resultados 8 asever- Joshuad , por o que si quieres cambiar
tus resultados, tienes que cambiar tus h8bitos. Para cambiar esas conductas, [0 primero que tienes que
hacer es reconocer cusles de esas rutinas te est8n perjudicando e impidiendo al canzar tus objetivos.

eHay muchas personas gue son incapaces de admitir sus errores. Creen que si admiten sus errores, es
una muestra de debilidad. Su ego no les permite admitirlos porque est8n convencidos de que se rebajan o
pierden su val2a. Todos | os seres humanos cometen errores. Nadie se librade ellos. Tan s: [0 se equivoca
el gue intenta hacer las cosas. El que no tiene valor para intentarlo es el “fico que nunca se equivoca
Pero eso no es vivir sino sobrevivir.

eAdmitir los errores propios es uno de los signos principales del liderazgo, es una sefla de seguridad
y fortaleza. Admitir nuestras equivocaciones tambi@ es una sefal de humildad y de capacidad de
comprensi - N, es una muestra de bondad, y fortal ece en gran medida nuestras rel aciones con los demSs. S
no admitimos nuestros errores, las personas no confiar8n en nosotros, incluso desconfiar8n, ya que
pueden sentirse acusadas 0 vactimas de nuestro siguiente error. Tener siempre raz: n es un claro signo de
inmadurez y falta de confianza en uno mismo. Aquel que admite sus errores se ganar8 el respeto de los
demss.

En ese momento, Joshua pudo leer €l interior de David en su mirada. Con una poderosa templ anza,
gue transmit?a la importancia del momento, le dijo:

0 &Quiero que escribas | os tres h8bitos que mSs te han perjudicado en tu vidal

David se encogi-, sinti- como si tuviera que enfrentarse a un poderoso enemigo a que no deseaba



ver. Pero, tras un breve instante de duda, comenz- a escribir con decisi- n, reconociendo a esos tres
villanos que hab?an impedido su progreso.

En el instante en que levant: |a mirada, Joshua dijo:

0 Ahora quiero que cierres los 0jos y gque visualices tu futuro si no cambias esos h8bitos, quiero que
imagines tu vida si no rompes con esas cadenas gue te atan a pasado.

eaC- mo crees que ser8 tu vida dentro de cinco afjos si no cambias, si no rompes con esos hsbitos? &
pregunt- Joshua.

David clav- la mirada en €l suelo, cerr- los 0jos y comenz: a visualizar su vida durante € “timo
afo. Ver su propia imagen apstica, derrumbada, le caus: una gran desaz- n. Recordaba ¢c- mo sus miedos
y sus hgbitos le hab?an hundido por completo. Se hab?a abandonado a 2 mismo, se sent?a d®il, sin
fuerzas, sin motivos ni porqu®, sin ilusiones. No viv2a, tan s: o sobreviv?a. Ahora incluso le costaba
creer que hubiese llegado a esa situaci- n, era como si se tratara de otra persona, total mente paralizado
por los miedos y las preocupaciones, incapaz de dar |os pasos para hacer 10 que sab?a que terra que
hacer, aplazando todo en espera de no sab?a qu®momento.

Al verse a & mismo de ese modo y pensar que su vida podrza seguir as? indefinidamente si no
cambiaba esos hgbitos, |e sobrevino un dolor indescriptible. Quer2a huir de esa situaci- ny la rechaz:
con toda su alma. Revivi- su propiaimagen en ese estado con tal intensidad que en ese momento fue m8s
consci ente gue nunca de ¢- mo se hab?a convertido en la vactima de sus mal os h8bitos, de que era de vital
importancia que tomara la decisi- n de hacer 10 necesario para cambiar y dirigirse de una vez por todas
hacia un nuevo destino. Esavisi- nleayud- ahallar lavoluntad parahacerlo y areforzar su compromiso.

Joshua vio €l rostro de David estremecerse. Los seres humanos huimos del dolor, y 1o que David
guera ahora era dejar atr8s ese dolor para siempre, querza mantenerse en el camino que hab?a iniciado
con Joshua, romper con las cadenas de los h8bitos y las falsas creencias limitadoras, sertirse libre y
retomar el control de suvida.

0 Una vez que has reconocido |os h8bitos que te est8n frenando tienes que escribir cusles van a ser a
partir de ahora los nuevos h8hitos que quieres adquirir  dijo Joshua

David respir- profundamente y con una gran intensidad en su mirada comenz: a escribir los h8bitos
gue guerda incorporar a su vida. Aquellos que le llevar2an a crear ese nuevo camino en direcci- n a sus
suefos.

En cuanto acab- , Joshua se acerc- a David. Lo mir- con su c8lida sonrisay coloc: las manos sobre
sus hombros. Le dijo con suavidad, pero con firmeza:

0 Ahora quiero que comiences a visualizar ¢- mo va ser tu vida con esos nuevos hghitos, c- mo te
sentir8s cuando comiences a actuar a pesar de los medos, cuando |os miedos ya no te paralicen, cuando
los superes y los derrotes, ¢- mo te sentir2as con esa nueva confianza al dejar de ser vactima de |0s vigjos
h8bitos, aumentando el control y la voluntad en tu vida. Cuando seas tu propio duefo y comiences a
gobernar tu destino.

eTienes que dirigirte hacia esa hueva realidad. Cuando cambies de h8hitos, empezar8s a sentirte m8s
fuerte, aumentar8s tu autodiscipling, y comenzar8s a valorarte y quererte m8s porque estar8s caminando
hacia lo que quieres, independientemente del lugar a que te dirijas, de cuSndo llegues y de lo que
consigas. Lo realmente importante es que estar8s en tu camino, porque lo trascendental no es lo que
finalmente logres, sino |a clase de persona en la cual te hayas convertido.



David realiz: otravez el mismo gjercicio. Cerr- 10s 0josy mientras Joshua hablaba, comenz: averse
a 2 mismo de manera total mente distinta, con fuerza, con nuevos h8bitos y actitudes, con la capacidad y
|la energfa 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 ve?a a > mismo con total confianza y una
ilusi- n renovada, asent?a con su cabeza mientras seguwka visualiz8hdose, apenas pod?a creer - mo se
sent?a. Pod?a ver el futuro que | o estaba esperando.

Joshua segura hablando y dirigiendo los pensamientos de David, percib?a todas las vibraciones que
emanaban de ®. La positiva revoluci - n interna que estaba sufriendo era enorme, el cambio de energfay
todos | os rasgos del joven |e confirmaban a Joshua el cambio que se estaba gestando en David.

David sali- de ese maravilloso estado en el gue se encontraba con una luminosa sonrisa en el rostro.
Lavisi- n que hab?a tenido aument- a¥f mSs su fe en Joshuay en su futuro.

Joshua asinti- con una sonrisa c- mplice, haciendo notar a David que sab?a todo |o que hab?a sentido.
Volvi- aasentir y prosigui- con sus explicaciones.

0 Lavoluntad es el ant2doto contra nuestros viejos hgbitos, es la determinaci - n para afirmarse en los
objetivos. La voluntad nos libera del yugo de los viejos hgbitos, y el hombre mSs libre es aquel que
conqui sta su vol untad, ya que se convierte en el duefo de su destino.

eLavoluntad es |a capacidad de hacer 1o que debes hacer aunque te cueste, es la capacidad de elegir
lo que es mgjor parati en el futuro. Los valores como 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
momento.

eLa voluntad es la responsabilidad y el compromiso de Ilevar a cabo |las acciones necesarias para
avanzar hacia tu meta a pesar de las dificultades. Gracias a ella ser8s mSs libre, porque la voluntad es |a
capacidad de saber elegir, tomar la decisi- ny emprender |a acci- n correcta sin dejarse arrastrar por 10s
vigjos h8bitos. La voluntad es m8s importante que la inteligencia, ya que es capaz de superar las
frustraciones para seguir avanzando cuando nos enfrentamos a | os retos que nos encontraremos en la vida

elLa voluntad y la disciplina son m8s importantes que el conocimiento d insisti- Joshuad . Juntas
generan la energfa para superar 1os obst8culos m8s impensables. La disciplina es la determinaci- n de
hacer 1o que debemos hacer aunque no nos apetezca. Sin embargo, la palabra fdisciplinad tiene
connotaciones negativas para algunas personas. La identifican con el autoritarismo, y la disciplina es
simplemente el compromiso de perseguir un objetivo, es la capacidad de respetarse a uno mismo y su
pal abra.

eAlgunas personas identifican la palabra fidisciplinad con falta de libertad. Y no es cierto. La
disciplina es la madre de la libertad, la disciplina es el patr- n de nuestra voluntad, la disciplina nos
convierte en nuestro propio duefo. La voluntad est§ alimentada por la visi-n de lo que queremos
conseguir, de un suefo ardiente que se aviva con la motivaci-ny la ilusi- n. No se trata de un simple
deseo, ya gque el deseo interviene solamente en el plano emocional. La voluntad es el motor que nos lleva
decididamente alaacci- n.

elLa verdadera motivaci- n surge cuando tu sueflo es o bastante grande, claro y conciso, algo que
verdaderamente te inspira, un prop- sito tan importante como para pasar a la acci- n prolongada a pesar
delos miedos, las dudas o e cansancio.

eaQu®es eso que quieres con tal intensidad, eso que quieres cambiar en tu vida, eso que quieres



lograr, que te generalailusi- ny la determinaci- n para pasar alaacci- n?

eLapreguntaes si ese sueflo est§ | o suficientemente definido como para mantener esa motivaci- ny el
compromiso necesario de seguir avanzando cuando |as dificultades te rodeen y | os problemas te miren a
los ojos.

eEl d@il es aquel que no es capaz de hacer mSs que lo que |e apetece en cada momento, porque no
tiene definidas sus prioridades y no siente la suficiente pasi- n por al canzar sus suefos. Ese individuo es
un esclavo de sus apetencias, confunde su debilidad con la libertad.

eAnte todo recuerda que no es m8s libre agquel que hace |o que le apetece, 10 que le da la gana, pues
eso es libertingje, sino aquel que tiene la disciplina de hacer o que mSs le acerca a sus suefos, 1o que le
hace m8s grande como persona.

Ladiferenciaentrelasintencionesy las acciones

0 Curiosamente tenemos visiones distintas de la realidad, juzgamos a los demSs exclusivamente por sus
actos y su comportamento. Sin embargo, a Nnosotros MisSmMos NO NOS juzgamos solamente por nuestros
actos, sino sobre todo por nuestros pensamientos y sentimentos 6 dijo Joshuad . Pensamos sobre
nuestras buenas intenciones, sobre 1o buenos que somos y todo |o que creemos hacer y merecemos. Pero
hay que aprender adistinguir entre |as intenciones y |as acciones.

eSon muchos |os que tienen una larga lista de buenas intenciones: tienen la intenci- n de comer menos,
de dgjar de fumar, de leer m8s, de hacer m8s deporte, ser m8s puntual es, de regalar unas flores que nunca
llegan y as? un sinf2n de prop- sitos bienintencionados que generan buenos sentimientos y gue nos hacen
sentir bien.

ePero la diferencia en los resultados de nuestra vida no |lega por el tiempo que pasamos pensando en
lo que vamos a hacer, sino por |o que realmente hacemos. NoO es |0 mismo preocuparse que ocuparse.
Todo lo contrario, ya que la ocupaci- n elimina la preocupaci- n. En muchas ocasiones incluso nos
llegamos a creer que realizamos ciertas acciones porque pasamos tiempo pensando en ellas,
planificgndolas; sin embargo, por algia motivo, por algha mal h8bito, nuestras intenciones se gquedan
simplemente en eso. Lo que sabemos, pensamos y decimos, no nos |levar§ hasta donde queremos, tan s- 1o
lo harg§ 1o que hacemos. Recuerda que el pensamiento jamss sustituye ala acci- .

eEs hora de tomar decisiones para que esas intenciones no se queden tan s- 1o en buenos prop- sitos
gue nos generen ilusiones y buenos senti mientos, sino que pasen a ser realidad. Con laintenci- n no basta.

eA menudo, muchas personas pasan el tiempo pensando en |o que deber2an hacer, pero no est8n lo
sufi cientemente comprometidas como para hacer todo 1o necesario y entonces dicen: fiVoy a intentarl o0.
Pero si iniciamos un prop- sito con esa actitud de fiVoy a intentar|l 00, nos estamos enviando un mensaj e de
duday de autojustificaci- n por si no lo logramos.

eCon esa actitud de probar, de AA ver si 1o consigoo, no se pueden alcanzar grandes prop- sitos. La
vidate mirar§ alos ojos y podr8 ver tu miedo y tus dudas. Es hora de desterrar la pal abra fiintentaro, es
hora de dejar de decir Voy a intentarloo y hay que comenzar a afirmar fVoy a hacerlod. No siempre
al canzaremos nuestros objetivos tal como los hab?amos planeado, ya que, en numerosas ocasiones, la



vida pondr8 a prueba nuestra determinaci- n. Tendremos que perseverar y corregir el rumbo para que
nuestros obj etivos puedan convertirse en realidad, pero lo m8s importante es mantenerse en el camino.

eDurante |a mayor parte de su recorrido, l0s aviones y los barcos se desplazan fuera de la trayectoria
trazada, pero no por ello abandonan su vigje a la mitad. Continuamente siguen haciendo correcciones
para final mente al canzar su destino.

eRecuerda que la vida jam8s te preguntar8 cuntas veces te has ca2do. Tan s- |0 te preguntar§ cugntas
veces has conseguido levantarte, y cuando |e demuestres a la vida que tu decisi- n es persistir hasta que
sea necesario, lavidase rendir§ atus piesy te abrir8las puertas que llevan a tus sueflos.

Joshua vio que a David |e costaba mantener el nivel de atenci- n. Eraya tarde, la jornada hab?a sido
muy intensa y e cansancio hab?a hecho mella en ambos, por lo que decidieron ir a descansar a sus
respectivas habitaciones.



12
El porqu® definir lo que realmente quieres

A la mafana siguiente, David inici- nuevamente su d?a con sus nuevos hsbitos, siguiendo el ritual que le
hab?a enseflado Joshua. Tom: su gran vaso de agua, dio sus saltos, ley- algunas de |as afirmaciones que
hab?a escrito, y durante diez minutos estuvo visualizando ¢- mo serZa su nueva vida. Plet- rico de energ?a,
tras desayunar, se acerc- hasta el cuarto de estudio. All2, Joshua ya o estaba esperando parainiciar otra
buena sesi - n.

0 Joshua, en varias ocasiones has mencionado la gran importancia del porqu® de los suefos, de
definir claramente |o que uno quiere. aPor qu®es tan i mportante?

0 Bien, son muchos los motivos por los cuales es muy importante reflexionar sobre o que uno
verdaderamente quiere lograr, sobre |0 que quieres que sea tu vida, sobre |0 que deseas conseguir, tanto
anivel material como espiritual, sobre |0 gque te gustar2a hacer y contribuir. En definitiva, sobre nuestros
sueflos, nuestros porqu®. La felicidad es tener un proyecto, un prop- sito de vida alcanzable, que, a
luchar por &, genera sentido, ilusi- ny alegr2a en tu vida. Son esos suefos |os que aimentan la pasi- n que
nos impulsa, son el motor y la motivaci- n que nos dan la energ?a para seguir luchando ante los
obst8cul 0s, son nuestro porgu®

eS decides realizar un largo vigje, la clave est8 en decidir ad- nde quieres ir, saber tu destino. Uno
no suele meterse en el coche y comenzar a conducir sin sentido, esperando de alguna manera llegar a ese
lugar que no sabes cu8l es. Primero decides ad- nde vas y luego planificas |a ruta para llegar hasta tu
destino. Si no sabes ad- nde vas, ten la seguridad de que no |legar8s a ninguna parte.

eEntuvidaesigual: necesitas un plan de acci- n. Si no tienes un destino final, si no sabes ad- nde vas,
en el momento en que surjan las primeras dificultades cambiar8s de direcci- n o dar8s la vuelta. S no
tienes un prop- sito ni un destino final, gpara qu®te vas a esforzar, para qu®te vas a enfrentar a las
dificultades? Simplemente cambiar8s de opini- n, abandonar§s y te convencer8s de que no importa, de
gue no merec?ala pena.

ePara comenzar a caminar en la direcci- n correcta hacia tu suefo, la primera pregunta es. fidgAd- nde
quieroir?o.

Ladefinici- ndetu objetivo es €l inicio de todo logro.

Empezar por € final

0 Todo lo que ves atu arededor es pensamiento d dijo Joshua.

0 No entiendo a qu®te refieres.

0 Que todo lo que te rodea es pensami ento.

0 aMe est8s diciendo que, por g emplo, esta mesita es un pensamiento? & pregunt: David con tono
de escepticismo.

0 &, as? es. Es un pensamiento, s: 1o que ahoralo vemos como una mesita.



0 Sigo confundido, no s®ad- nde quieres |l egar.

0 Es muy simple. Todo o que te rodea, todo o que ves, esta mesita, esa librer2a, esa taza, €l
cuaderno que suj etas en tus manos, todo, absol utamente todo |o que existe, es un pensamiento, ya que todo
lo que existe en el mundo real y tangible se crea dos veces.

eS las cosas no existen primero en la mente, si no se crean en el plano mental, no pueden hacerse
realidad en el mundo f2sico. Toda creaci- n es inicialmente un pensamiento, una idea que se visualiza en
la mente y despu®s pasa al plano f2sico y se convierte en realidad.

eNada fue creado por un ser humano si inicialmente no estuvo en su mente. Primero se concibe la
idea, luego sigue el intenso deseo de transformarla en realidad, ya que no hay voluntad ni determinaci- n
si no hay un objetivo claramente definido. Esa idea, ese suefo, o 1o que es 1o mismo, tu porqu® tiene que
ser 1o suficientemente i mportante en tu vida para crear la discipling, la determinaci- ny el car8cter que te
impulsen arecorrer todo tu camino. Por eso, ese sueflo tiene que ser claro y muy concreto.

ePor o tanto, si quieres crear algo en tu vida, si quieres lograr un objetivo o alcanzar una meta,
primero tienes que crearlo en tu mente, tienes que visualizarlo, sentirlo y desearlo con toda intensidad.
Esa visi- n crea la energfa para pasar a la acci- ny dar los pasos necesarios hasta que se convierta en
realidad. T¥ameor que nadie, deber2as saberlo bien. Eres arquitecto.

0 Cierto, as? es.

0 Cuando proyectas una casa, Su construcci- n no es un accidente; ocurre por una planificaci- n
previa. Primero comienzas a pensar, aimaginar, visualizas |o que quieres conseguir, |o creas en tu mente
hasta que desarrollas un plano de lo que quieres y esa idea final mente termina convirti@&dose en realidad.

0 Nuncalo hab?a visto de esa manera, pero es verdad.

0 Del mismo modo, |0 que quieras en tu vida tienes que visualizarlo en tu mente y plasmarlo en un
papel igual mente, tienes que definirlo, tienes que planificarlo. No vale con tener una vaga idea de lo que
te gustarZa; si no se quedar§ en un simple deseo, y no lo transformar8s en algo real.

eTY4ienes que ser capaz de ver y sentir eso que deseas en el presente como una realidad. Y recuerda
gue no queremos algo tan s- 1o por el resultado en <2, |0 queremos por ¢- Mo creemos que eso Nos har§
sentir; pero ese sentimiento 1o puedes generar ahora, en el presente. No tienes por qu®esperar a que se
den las circunstancias externas para sentirte de esa determinada manera. Puedes hacerlo ahora. Tienes
quevivirloy sentir verdadera pasi- n por ello.

eAl hacerlo, eso gque proyectas y pones en tu mente es |o que atraes, no solamente |o que quieres o
deseas. Ante todo, atraes | o que teres.

0 aPor qu®es tan importante definir tan claramente 10 que uno quiere? Yo creo que S®lo que quiero...
0 dud- David.

0 Acabas de decir algo clave: ¢cCreo que s®lo que quieroe. £se es el verdadero problema. Cuando
uno dice: ¢Creo que s®lo que quieroe, difcilmente podr§ conseguirlo, ya que en esa misma 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 material o en el personal.

eHay que escribirlo y manifestarl o, tiene que estar escrito porgue, si no, cuando el camino se ponga
cuesta arriba, cuando surjan los problemas, que al igual que el cambio es |o Yfaico que est8 garantizado,
cuando tengas gue enfrentarte a los retos y sacrificios, cuando |a vida te golpee, te ponga a prueba para
ver tu corgje y comprobar de qu®est8s hecho, te preguntargs: fiaPOR QUE?0. aPor qu®vas a pagar ese



precio?

eEs entonces cuando volver8s tu mirada a tus suefos, a eso que realmente quieres, a la clase de
persona en la cual quieres convertirte. Por eso tienes que tenerlo escrito y bien definido. De lo contrario,
puede llegar la ocasi - n en que tu mente comience a decirte: fides igual, no importa, si total no merece la
penal o, y las excusas y |0s vieg os hdbitos volver8n a robarte tus suefos.

eCuando estamos motivados, es decir, cuando sabemos y tenemos muy claros |os motivos para pasar
ala acci- n, y estamos centrados en ellos porque son realmente importantes en nuestra vida, es cuando
estamos di spuestos a sacrificarnos y realizar 10s esfuerzos necesarios. Pero si perdemos de vista nuestro
objetivo, dgjamos de tener presentes nuestros suefios y nos centramos en los problemas, entonces la
apat?a puede aniquilar nuestra voluntad y, del mismo modo que el velero que se queda sin viento, nuestra
voluntad vagar8 sin rumbo en lainmensidad del oc®no.

eHay dos factores clave que hacen triunfar a una persona, asabes? Se ha comprobado que el
coeficiente mental o nivel de inteligencia est8 sobreval orado. En un principio es un factor importante. Sin
embargo, la diferencia de resultados viene dada por otros motivos.

eMuchos de los genios de la Historia, grandes empresarios y personas de ®&ito en todo tipo de
sectores, tuvieron enormes dificultades en su educaci - n, fueron tachados de inttiles y sufrieron fracaso
escolar. Todos hemos sido testigos de infinidad de casos en los que personas sin ning“a tipo de
preparaci- n'y sin apenas recursos han triunfado y creado grandes y pr- speros negocios. Tambi® ocurre
el caso contrario: personas con una enorme preparaci- N que son incapaces de triunfar. Obviamente, la
preparaci - n es importante y de gran ayuda, pero sin duda no es un factor tan determinante, como as? |o
muestran | os resultados.

0 aCusles sonlas claves, entonces? d pregunt: David.

0 Hoy en d?a est§ demostrado que el 80 por ciento del ®&ito depende de nuestras emociones, de
nuestra fortaleza mental, y el 20 por ciento depende del ¢- mo, la mec8nica o |os conocimientos. Por |o
tanto, el enfoque principal tiene que estar en ese 80 por ciento que es |a parte mental .

0 3A gu®se refiere ese 80 por ciento del factor psicol - gico?

0 A dos puntos fundamental es, | as habilidades sociales y lafortaleza mental d respondi- Joshua.

eLa inteligencia no es el factor m8s importante del ®&ito. Todos hemos conocido a personas muy
inteligentes, con un coeficiente mental prodigioso, pero cuyas habilidades sociales, en algunos casos,
distaban mucho de su inteligencia. En definitiva, €l coeficiente mental de una persona no tiene tanta
rel evancia como se pensaba hasta no hace mucho.

eEn numerosos sectores, como las grandes multinacionales, las mentes con mayor talento y
coeficiente de inteligencia son los investigadores. Sin embargo, para triunfar en la gerenciay en el trato
con los clientes, los distribuidores y el p¥lico, en e mercado en un sentido muy amplio, es necesario
tener inteligencia emocional, habilidades sociales y capacidad de liderazgo. Es decir, disponer del
talento parainfluir enlos dem8sy de |la empat?a para comprender y percibir sus necesi dades.

eSon personas que comprenden la importancia del factor psicol- gico, personas con una gran
autoconciencia, que les permite comprender sus propios estados emocionales. Personas capaces de
regular sus propias emociones, con la habilidad de controlar sus impulsos, actitudes e ideas antes de
actuar, ya que conocen perfectamente la importancia de la influencia de su propio estado emocional en
|os demSs.

eSon |2deres con pasi - n por su trabajo y un entusiasmo que influye en los demSs de manera positiva.



Son capaces de perseguir |os objetivos con determinaci- ny persistencia. Han desarrollado esos valores
y esas importantes habilidades sociales, o que les facilita |a creaci- n de fuertes relaciones, contactos,
amistades. AdemsSs, tienen |a habilidad de encontrar puntos en comfa con |os demSs para crear rapport,
guPmica.

elLas personas que desarrollan estas cualidades se cultivan a s mismas y se forman interiormente
mejorando esas habilidades sociales y emocionales. Tienen una mayor probabilidad de triunfar en
cualquier 8rea y ascender a los mejores puestos en las empresas, ya que en la vida y en los negocios
nuestra capacidad para interactuar con los demsSs, la empat?a y todas las cualidades asociadas con €lla,
marcan la diferencia en mayor medida gque lainteligencia

eEl segundo factor clave es la fortaleza mental, que tiene que ver con la capacidad para mangjar las
emociones, con el poder interior para no ser arrastrados por las frustraciones, los miedos o las dudas.
Esta fortaleza se basa en la capacidad de mantenernos firmes en nuestro prop- sito, el compromiso de
llevar a cabo el esfuerzo y el sacrificio necesarios, que se alimentan de nuestra visi- n 'y enfogue sobre
aguello que queremos alcanzar y en 10 que queremos convertirnos. Esa fortaleza mental es el cimiento
para mantener la constancia a pesar de las dificultades, junto con la determinaci- n de volver a
|evantarnos cuando nos caemos y | os resultados que esperamos nos si guen el udiendo.

eTodo el mundo sabe c- mo adelgazar o dgjar de fumar; € ¢- mo est8 claro. Todo el mundo tiene ese
20 por ciento, pero a muchos les falta e otro 80 por ciento, la fortaleza mental para hacerlo. Por mucho
conocimiento que uno adquiera, el ingrediente fundamental es |a constancia en el prop- sito, que viene
dada por esa necesaria fortal eza mental, sostenida por un gran porgu® por tu sueffo.

eAungue tengas todo el conocimiento del mundo & prosigui- Joshuad , si no tienes un suefo bien
claro y definido, no tendr8s la pasi - n necesaria para seguir luchando. Mas cuando est8s inspirado por un
gran prop- sito, todos tus pensamientos rompen sus cadenas, la mente atraviesa las barreras de sus
limitaci ones, |a consciencia se expande y halla un nuevo mundo |leno de posibilidades.

eNuevas fuerzas internas, nuevas capacidades y nuevas cualidades emergen de tu interior, todo el
potencial que permanec?a aletargado despierta, y ese potencial es mucho m8s grande de lo que pod?as
sofar, y te revela lo que realmente puedes |legar a ser. £sa es lainspiraci- n que recibes cuando sabes y
defines tu prop- sito, cuando tu suefjo se convierte entuideal. Por eso, una vez que has definido de forma
claray distinta ese ideal por e que luchar, comienzas tu nuevo camino, del que nada ni nadie te puede
desviar porque sabes ad- nde vas.

eEn medio de las tormentas, de las dificultades, frente a los retos y |as situaciones a las cuales te
enfrentar§ la vida, te podr8s caer unay otra vez. No obstante, cuando te encuentras ante un prop- sito mss
grande que tzmismo, la pasi- ny la determinaci- n por lograrlo te ayudar8n a levantarte todas |as veces
gue sean necesarias.

Nuevamente, Joshua se acerc- a la estanter?a y sac: una carpeta. La abri-. Contenfa unos folios
manuscritos. Le dio uno aDavid paraque lo leyera

Encontrar € prop- sito



Cuentan que en la guerra de los Balcanes un grupo de refugiados, junto con dos soldados, hu?a de la
zona de conflicto hacia la frontera, en busca de tierras m8s seguras. Cuando pasaron por un pueblo
total mente arrasado, de repente una joven sali- corriendo de |las ruinas de una casa pidiendo ayuda.

Entre las ruinas permanecan escondidos un anciano que proteg?a un beb®de tan s: [o tres mesesy
a un niflo de ocho afos. La joven, Jelena, pregunt- si todos ellos pod?an unirse al grupo de
refugiados.

Cuando los dos soldados vieron al anciano pensaron que les podr2a retrasar mucho, lo que poda
ser peligroso para todos. Tras meditar sobre la situaci- n, los soldados finalmente aceptaron que se
unieran al grupo con una condici- n: les ayudar2an con su beb® pero tanto ella como el anciano y el
ni o tendr2an que val er se por s? mismos.

Calculaban que en cuatro d?as lograr2an alcanzar una regi- n segura. A duras penas, €l anciano
mantuvo el ritmo durante |os dos primeros d?as. Pero al tercer d?a su esp?ritu comenz: a abandonarle,
empez: a pensar que ya no pod?a m8s, que no merec?a la pena sufrir tanto, que ya no ten?a sentido
seguir luchando, hasta que al final de esetercer d2a el anciano, exhausto, cay- al suelo.

Acudieron a ayudarle, pero su fr8gil esp?ritu lo hab?a abandonado y su dolorido cuerpo hab?a
renunciado a seguir. Por mucho que quisieron ayudarle, & ya no estaba dispuesto a ayudarse a <?
mismo. Decidi- abandonar y convenci- a todos para que siguieran sin &, ya que, si 10 esperaban,
pod?a ser peligroso. El anciano hab?a decidido que ya hab?a vivido lo suficiente. Quer2a que le
degjaran descansar para morir en paz. Jelena hizo todo o posible para convencerlo de que hiciera un
Wtimo esfuerzo, llor- desgarradamente, le implor- con todas sus fuerzas. Pero a pesar de todos sus
ruegos el anciano ya se hab?a dado por vencido.

La cruel situaci- n no era agradable para nadie; ten?an que tomar una decisi- n, no pod?an cargar
con ®. Pero tampoco pod?an esperarle. El sonido de la guerra retumbaba en la | gjan?a. Finalmente no
hubo otra opci- n; reiniciaron la marcha abandonando al anciano al amparo de unas fr2as y h¥medas
rocas.

Todos comenzaron a caminar alej8ndose del pobre anciano, pero de repente Jelena volvi- hacia
atr8s con su beb®) lo puso en brazos del anciano y, con la mayor determinaci- n imaginable, lo mir- a
los ojosy ledijo: ¢Estu nieto, ahora es tu responsabilidad, y su vida depende detie.

Jelena trag- saliva, con el coraz:- n encogido se dio la vuelta y comenz: a caminar para alcanzar
al grupo. Su padre comenz: a llamarla, pero Jelena en ning“i momento mir- hacia atr8s, no querza
darle la oportunidad de sentir |8stima de s> mismo. La joven alcanz: al grupo y sigui- caminando,
hasta que finalmente mir- atr8s. Su anciano padre se hab?a levantado y caminaba lentamente con su
nieto en sus brazos, en direcci- nal grupo.

0 David, esta historia muestra que no debes compadecerte de nadie. S |o haces, terminar§s de
hundirlos. Tienes que sentir y ofrecer compasi- n, empat?a, tienes que dar palabras de 8nimo, carifo,
comprensi- n y toda la ayuda posible, pero jam8s te compadezcas de nadie; 10 que tienes que hacer es
creer enellos, paraque ellos vuel van a creer en 2 mismos,

eAgw? se ve claramente que la desesperaci- ny el profundo dolor de latr8gica situaci- nquetans: lo
| nstantes atr8s embargaba al grupo, se convirti- en un momento de inspiraci- n, de fuerzay de fe.

ePudieron comprobar que el ser humano necesita un prop- sito m8s grande que uno Mismo, que
cuando hay un porqu®aparecen fuerzas donde antes no exist?an, que en donde reinaba |a desesperaci - n,



renacen el corgje, lainspiraci- ny la determinaci- n para seguir luchando. Si tenemos una misi- n'y un
prop- sito, encontraremos el ¢ mo.

eCuando la vida te enfrente a situaciones |2mite, cuando la desesperaci- nte abrace y las piedras del
camino te hagan caer, goor qu®te vas alevantar? d pregunt- Joshua.

eEs al? en donde tienes gque profundizar. Tienes que encontrar y escribir por lo menos tres motivos
por los cuales te volverss a levantar. Tienes que encontrar tu misi- n, tu porqu® la fuente de inspiraci- n
que te elevar§ por encima de las sombras de | as dudas, un motivo con la capacidad de generar lafuerzay
la determinaci - n para superar 1os obst8cul os mS8s dif2ciles. El ser humano no puede vivir sin esperanza ni
ilusiones, sin suefos; si vive as? puede que est®vivo f2sicamente, pero su coraz- n'y su esp?ritu estarsn
muertos.

ePara poder sertir y darle un verdadero significado a la vida, cada persona tiene que encontrar su
prop- sito. Tu vida tendr§ un aut®@iico significado cuando dejes de pensar solamente en ti y en tus
necesidades, y logres gque la vida de otra persona sea mejor porgue t%/st8s en este mundo. El sentido de
la vida puede cambiar, a igual que los suefios, porque nosotros vamos cambiando, vamos evol uci onando,
y lo que cre2amos que en el pasado daba sentido a nuestra vida ahora puede estar obsol eto; por eso, la
reflexi- n sobre nuestros porqu®, sobre el sentido de nuestra vida, nunca cesa, van cambiando y
adapt8ndose a nuestros propi os cambios y evol uci ones.

eEl sufrimiento, el estr& y el cansancio dejan de ser tales en el momento en que se encuentra un
sentido, un porqu®para ese sacrificio. Laraz- n para estar dispuesto a mayor de |os esfuerzos, e incluso
asufrir, es porgue tu vida tiene un verdadero sentido.

eRecuerdo que en mi juventud trabaj® durante una ®@oca de manera brutal, no paraba de vigar,
apenas descansaba, 10s retos eran continuos, pero en realidad nunca tuve un momento de cansancio o de
estr®s, porgue a pesar de todas |las dificultades y de todos | os desaf?0s a | 0s que ter?a que enfrentarme, 1o
Yhico que terra en mente era m suefo. Yo terfa un prop- sito. Cuando esa visi- n es clara, todo ser
humano puede hacer cosas gque parecen imposibles. Ese sueflo, ese deseo ardiente genera toda la enercfa,
la determinaci- ny la voluntad necesarias para enfrentarse a todos | os retos y dificul tades.

eAl igual que enla historia del anciano y el beb® cuando hay un porqu® cuando hay un motivo m8s
grande que uno mismo, cuando encuentras tu prop- sito, aparecen sorprendentes e i nesperadas fuerzas que
jam8s hubi eses i magi nado, fuerzas que permanecZan ocul tas esperando tu renacer.

L adrones de suefos

0 Has de tener mucho cuidado por el camino d dijo Joshuad , ya que est§ lleno de ladrones. Te
enfrentar8s con muchos ladrones dispuestos a robarte los suefjos y las esperanzas, te encontrarS8s con
aguellos que te querr8n convencer de gue sigues una utop?a, te dir8n: ¢&s que eso es muy dif2cil! No te
hagas ilusiones, eso s: |0 es para unos pocos, eso es imposiblee. Te dir8n que est8s loco por atreverte a
soffar.

eEsos ladrones son aquellos que, @/ en vida, est8n muertos porque dejaron de sofar, y el esp?ritu
envejece cuando se abandonan los suefos. La fe y la ilusi- n huyen en busca de alguien dispuesto a



aceptar losretosy seguir creciendo.

eEncontrar8s personas gue te pueden decir que no, que no puedes, que eres un iluso, que pongas |os
pies en &l suelo, y puede que te digan eso con lamegor de |as intenciones o incluso para protegerte. Pero
lo hacen porque sus limitaciones y sus creencias negativas se han apoderado de ellos, ya no creen que
pueden cambiar, no se sienten capaces y, COMo creen gue no pueden, asumen gque otros tampoco pueden,
gue t¥4ampoco puedes. As?, en muchas ocasi ones, a pesar de su buena voluntad, unamigo o un familiar te
recomienda no intentarlo para que no sufras posi bles decepciones. Nunca dejes que al guien te diga que ty
no puedes, no permitas a nadie gue te robe tus suefos.

eCon humildad, tu responsabilidad ahora es demostrarles que ? se puede, que se puede despertar,
gue se puede aprender, crecer y cambiar, que nunca es tarde para volver arecuperar lailusi- ny lafe en
uno Mismo; no importa la edad ni la condici- n, 1os suefjos son siempre renovables. No importa |o bajo
gue la vida te haya podido arrastrar, |0 dram§tica que haya sido tu situaci- n. Durante mi vida he podido
comprobar unay otra vez la grandeza del ser humano, la extraordinaria capacidad que tiene de volver a
levantarse una vez m8s a pesar del sufrimiento vivido, la capacidad que tiene de reinventarse desde la
m8s difcil de las situaciones imaginables, de volver a creer y de empezar un nuevo camino. Dentro de
cada persona existe un potencial ilimitado esperando a ser descubierto. £se es el mejor reto al que un
ser humano debe aspirar.

eEl mundo abre paso a aguellos que saben ad- nde van, a los que saben lo que quieren. Su
determinaci - n se percibe desde |a distancia, emiten unas vibraciones de certeza que hacen que | os demSs
crean en ellos. Se percibe su compromiso y su convicci- n. El tamafjo de tu &ito se medir§ por lafuerzay
laintensidad de tu prop- sito.

eDecide |o que quieres, describe ¢c- mo quieres que sea tu vida y acepta |os retos para as? sentir la
verdadera pasi- n en tu vida; no necesitas ser grandioso para ello, no existen grandes hombres, s- 1o
existen grandes suefos hechos realidad por algunos hombres.

L os problemasy nuestrareacci- n antedlos

Joshua reflgjaba el cansancio en su rostro; sin embargo la informaci - n segu?a brotando desde su interior,
por 10 que decidi- alargar aguellasesi- n.

0 El punto fundamental para fortalecer la salud emocional y el autocontrol es entender que el
problema no est§ en el exterior sino en nuestro interior, que la clave est8 en ¢c- mo reaccionamos ante |os
problemas, |as distintas situaciones y |las circunstancias de la vida.

eTendemos a creer que nuestros problemas internos se deben a causas externas: el trabajo, la pareja,
|a econona o cualquier otrarealidad externa. Nos convencemos de que nuestros problemas emoci onal es
se deben alas circunstancias, a entorno, y que cuando esa situaci - n se resuel va nos encontraremos bien.
Algunos quieren huir de su vida, dgan o cambian de pareja, de trabgjo, pensando que cambiando el
escenario su problema interior se solucionarS. Pero mientras sigan pensando de esa manera, gue las
preocupaciones, la inseguridad o la tensi- n las provocan esas circunstancias externas, no podr8n hacer
nada porque han adjudicado ese poder a las condiciones del entorno.



elas situaciones externas no tienen emociones; SomMos Nosotros quienes creamos las emociones a
partir de nuestras creencias, en funci-n de ¢c-mo vivimos e interpretamos |0 que ocurre a nuestro
alrededor; somos nosotros |os que les damos el significado a esos aconteci mi entos.

eConstantemente recibimos est2mul os externos y nos hemos convertido en seres humanos reactivos.
Automsti camente reaccionamos a ciertos est2mul os de manera i nconsciente y mecsnica, no oS paramos a
pensar por qu® hacemos lo que hacemos, s-10 reaccionamos con actos reflgjos, sin ning“a tipo de
reflexi- n.

0 aPor qu®respondemos as?? d se extraf|- David.

0 Porque nos han enseflado y condicionado a reaccionar de esa manera. Nuestro ego interviene
porque cree que tiene que defenderse, ya que siente la necesidad imperiosa de tener raz- n, de afirmar
nuestro yo.

elmag?nate que en este momento al guien delante de ti comienza a insultarte de la manera mSs odiosa,
gue real mente i ntenta hacerte dafjo, menospreciarte, humillarte. 8C- mo te sentir2as?

0 Me sentirla ofendido & afirm- David.

eCierto, probablemente te sentiras muy mal, dolido, enfadado, te sentiréas lleno de ira. aPor qu®?
Porque has aprendido a reaccionar de esa manera. Han herido tu orgullo, tu ego, y reaccionas
i nsti ntivamente conira. Crees que necesitas defenderte.

eAhora imaginemos a esa misma persona diciendo esas mismas palabras a un kil - metro de distancia;
obviamente no las podr2as o, ni ser2as consciente de ellas. Sin embargo, |as pal abras son las mismas, el
hecho es el mismo, ha ocurrido. aC- mo te sentir2as?

0 Pero agu®tonter?a es esa? Me sentir?a normal. Si no me entero, no me hacen dafjo 8 dijo David.

0 Entonces te das cuenta de que no ha sido el hecho en s? el que te ha perturbado y Ilenado de c- lera,
sino tu condicionamiento el que te ha llevado a esa situaci - n, porque t¥shas sido programado para tener
esareacci- n. El hecho en s? no contiene m8s emociones que las que t¥4e das.

eHay una bella an®dota que refl gja esta realidad. Como sabes, Buda fue uno de | os grandes maestros
espirituales. Terra varias virtudes, entre ellas, |a capacidad de controlar las emociones destructivas y la
habilidad de responder con bondad y compasi- n ante la provocaci- n, pues abergaba en su interior
conocimiento, empat?a y una profunda comprensi- n. Cuentan gque en una ocasi- n un hombre quiso
comprobar si 10 que dec?an de ® era cierto, por |o que parti- en su b¥%queda para demostrar que nadie
era capaz de mantenerse inalterable ante las provocaciones. Finalmente lleg- ante la presencia de Buda
Yy, con toda su ira, comenz- a insultarlo de manera cruel, lanz8nhdole todo su odio con la intenci- n de
vejarlo y degradarlo. Sin embargo, ante aquel despiadado ataque de violencia verbal, Buda permaneci -
I mpasi bl e con un gesto de compasi - n.

eCuando aquel hombre se qued:- sin energfa por la falta de reacci- n que esperaba para reavivar su
fuego, Budasedirigi- a® yledijo:

ed aPuedo hacerte una pregunta?

ed &Qud! d respondi- el hombre gritando despectivamente.

ed S alguiente ofrece unregaloy t¥40 rechazas, aa qui® pertenece entonces?

ed Sigue perteneci®dole ala personaque lo haofrecido d respondi- enfurecido el hombre.

ed Tienes raz-n, m querido amigo 0 respondi- Buda con una c8lida sonrisad . Entonces, si yo
rechazo aceptar tus insultos, aa qui@ crees que pertenecen?



eSorprendido por lareflexi- nde Buda, el hombre se qued:- sinpalabrasy seaej- pensativo.

elgual mente, una persona que adquiere un mayor grado de consciencia sobre s? mismo, no reacciona
sino que reflexiona, se convierte en el observador externo, fuera de su ego, no se inmuta ante una
situaci- n as Incluso se reir§ de esa situaci- n, ya que comprender8 perfectamente que, aunque sea
despreciado, insultado o calumniado, esas palabras no lo convierten en eso de 1o que se le acusa. Sabe
perfectamente qui® es y una opini- n externa no cambiar§ su natural eza. Porque sabe qui & es.

eTan s lo ver§ un alma que est8 sufriendo y que necesita paz, y |o “itimo que har§ es echar mSs lefla
a fuego. Ante esa situaci- n, como ante cualquier otra situaci- n en la vida, el observador decide ¢c- mo
reaccionar. No importalo que ocurre, Sino nuestra reacci- n ante |o que ocurre.

€S tu reacci- n es controlada por otra persona, no eres independiente. Si eres as? de influenciable,
cual quiera puede manipularte emocional mente. Tienes gque observar desde fuera. No puedes culpar ala
otra persona; ® o las circunstancias no pueden ser responsabl es de tus acciones ni justificarlas.

eCuando te has definido como persona, cuando sabes qui@ eres, cu8les son tus valores y reconoces
tu propia energ?a y 1o que verdaderamente eres, no dependes de las opiniones de los demss ni de las
circunstancias externas. En la medida en que te desarrollas internamente y vives tu propia realidad,
reconoci@&dote por |o que verdaderamente eres, podr8s comprender y convertirte en el observador. La
felicidad y la plenitud no Ilegar8n por alcanzar unas circunstancias externas ideales ni por la opini- n que
los demS8s tengan de ti, ya que todas las emociones 6 |a armor?a, |a bondad, la felicidad, el amor y la
plenitudd est8n dentro deti. No llegan desde el exterior, sino que nacen y brotan desde dentro.

L a protecci- n debilita

0 Ennumerosas ocasiones @ prosigui- Joshuad , las personas que |o han tenido todo no han triunfado en
la vida, ya que no han sido capaces de valorar en su justa medida todo |o que teran, 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 mental del ser humano.

eLa naturaleza es m8s sabia que todos nosotros; |as especies que han sobrevivido han sido aguellas
gue han sabido adaptarse a los cambios, las que han sabido enfrentarse a los problemas. Por eso, el
futuro est8 siempre |leno de oportunidades para aquell os que se adaptan a | os cambi os.

eDe la misma manera, los 8rboles mSs fuertes no son aguellos que han permanecido en el centro del
bosgue. £stos pueden tener una mejor apariencia porgue han tenido la protecci- n de su entorno y no han
sufrido los avatares de la vida, aunque las apariencias engaflan. Toda su vida han estado excesivamente
protegidos por otros, no han tenido que enfrentarse a verdaderos retos, a situaciones difciles, no han
tenido que desafiar ni a las tormentas ni a las sequfas ni a los huracanes del destino, no han tenido que
superarse y resistir a las dificultades que forjan el verdadero car8cter y la fortaleza interior, por [0 que,
ante las mfnimas contrariedades, sienten que el mundo se les cae encima. Cuando surgen | os verdaderos
problemas y tienen que valerse por 2 mismos, pagan las consecuencias, ya que su buena apariencia no
sirve, sufragilidad queda a descubierto y se derrumban ante la adversidad.

eMientras que aguellos 8rboles que permanecen en las lindes del bosque, en primerafila, por decirlo



as?, que puede que no parezcan tan bellos o robustos, que puede incluso hayan perdido parte de s?, son
los que se mantienen firmes ante el azote de las inclemencias de la vida, son esos los que est8n
dispuestos a enfrentarse a cualquier circunstancia, los que logran sobreponerse a todos | os desaf20s. Los
problemas |os han hecho m8s duros y resistentes. Saben que cada cierto tiempo el destino les pone a
prueba. Y est8n dispuestos a aceptar €l reto de la realidad, porgue saben gque eso es parte de la vida, es
lo que les ha hecho mSs fuertes y los ha convertido en o que son. La grandeza hay que gan8rsela, nunca
es unregal o.

eLa naturaleza es sabia, por eso |os 8rboles m8s robustos prescinden de algunas cosas para ser mss
fuertes. Saben que no necesitan tanto; con algunas ramas menos aguantar8n mejor las embestidas de |os
vientos, ya que opondr8n menos resistencia. Ya no se preocupan tanto por los problemas como cuando
eran m8s j-venes. Y ya saben que las preocupaciones generan tensi-n, y a mayor tensi-n menor
resistencia, a igual que las alas de un avi- n, que tienen que ser flexibles para aguantar las sacudidas de
|as turbulencias mientras el aparato vuela.

eEl viento de los problemas fluye pr8cticamente como si tal cosa para ellos. Saben que todo pasay
gue tras la tormenta llega la calma, tras las negras nubes siempre sale €l sol, y una vez m8s saldrgn
fortalecidos de la situaci- n. Con el tiempo aprendemos que |os problemas son la resistencia que nos
obligay ayuda a crecer. Si no hay resistencia, no hay crecimiento. S®que alguna vez te rompiste la pierna
y te la escayolaron. aQu®ocurri - ?

0 Cuando me la quitaron todos mis micul os estaban muy floj os, estaba muy d@bil.

0 aPor quB? 0 pregunt: Joshua para que David reflexionara.

0 Porque mientras |lev®la escayol a, no pod2a utilizar esa pierna, caminaba con mul etas.

0 Exacto & exclam- Joshuad . Tus mb&culos no encontraban la resistencia que |os hace fuertes. Los
mi/scul os crecen y se fortalecen por la resistencia a la que se enfrentan. Cuanta m8s resistencia, mss se
crecen y se fortalecen. Sin embargo, estoy seguro de que tus brazos se fortal ecieron porque encontraron
la resistencia del peso de tu cuerpo al apoyarse en las muletas. Eso mismo ocurre con el car8cter y la
fortaleza mental . La resi stencia ante |os problemas es | o que nos hace m8s fuertes.

eD®ame decirte, David, que la vida es una traves?a de superaci- n, y que los problemas son parte
inseparable de €ella, tanto si persigues tus sueflos como si decides abandonarlos. Y ya que | os problemas
y los retos van a ser una parte de nuestra vida, es mejor que ®&ta siga el camino de nuestros suefos, de la
bYsqueda personal y la superaci- n. S huyes de los problemas, si pretendes que desaparezcan, solamente
conozco un lugar en donde real mente | os problemas se desvanecen y desaparecen.

Con carade incredulidad, David mir- aJoshua, intrigado por sus palabras.

0 Me cuesta mucho creer que exista un lugar as?. aCu8l es? aD- nde est§ ese lugar? & pregunt- David.

0 No creo gque quieras visitar ese lugar a/a, porque ese lugar es el cementerio. £se es el Yhico lugar
en el que |l os problemas desaparecen. Mientras tanto, |os problemas son las | ecciones que la vida nos da
para gque sigamos creciendo, por |o que deber2as alegrarte por los problemas y recibirlos con los brazos
abiertos. El hecho de tener problemas significa que est8s vivo.

No eralarespuesta que esperaba David, aungque entendi - el revelador mensaj e de Joshua.

0 Las dificultades nos obligan a desarrollarnos & dijo Joshuad . Eslaoposici- ndel airelo que hace
posible que un avi- n pueda volar. Cuanta m8s resistencia contra el aire, m8s alta vuela una cometa. Si no
hay resistencia, no hay crecimiento, no hay desarrollo. Acepta |os retos que surjan en tu camino, porque
son los peldafjos que la vida impone para acceder a p- dium de la gloria. Tu mente es tu m¥%culo m8s



poderoso; clhdalay hazla crecer porque ser8 su fortaleza mental la que te ayudar8 a superar los dif2ciles
momentos a | os que toda persona debe enfrentarse.

eLos problemas son los moldeadores de la personalidad, son el peaje que hay que pagar para
demostrar hasta qu®punto estS8s dispuesto a seguir |uchando por al canzar tu suefo.

eMira, David, ahora ya soy un hombre mayor; he pasado y visto todo |o que puedas imaginar, pero de
joven era un experto en preocuparme por todo de antemano. Y desde la perspectiva que da la
experiencia, puedo afirmar que he superado incontables circunstancias e infinidad de obst8culos que
parec?an insalvables, pero sobre todo he ocupado mi mente en un sinf2n de preocupaciones en torno a
posi bl es probl emas que nunca se produjeron.

eL.a mayor2a de |las preocupaciones se generan en nuestra mente al dejar que nuestros pensami entos
tomen el control y que imaginen situaciones bas8ndose en unas expectativas negativas. Esa visi- ny ese
enfoque provocan un estado de ansiedad y tensi - n sobre el futuro que no nos deja vivir e presente.

eLos problemas que tanto nos preocupan generalmente no son tan terribles en la realidad como en
nuestra imaginaci - n. El miedo a sufrir es peor que el propio sufrimiento, y en la mayor2a de | as ocasiones
€sas preocupaciones que nos hacen sufrir ni siquiera llegan a materializarse. Los problemas nos
acompaflar8n toda la vida, y cada cierto tiempo |lamar8n a nuestra puerta, enfrent8hdonos a nuestros
miedos. Nadie puede escoger sus circunstancias en la vida, pero s? sus pensamientos y su reacci- n ante
ellos.

eTodo ser humano tiene la capacidad y |a libertad de elegir y tomar decisiones, por lo que, si te
esfuerzas en mantener |a serenidad, aprender8s a no reaccionar de manera automstica, aprender8s que no
es tan importante |0 que NOs ocurre como nuestros pensamientos, nuestras reacciones y nuestra actitud
ante lo que ocurre, que el ®&ito o el fracaso no dependen tanto de las circunstancias, sino de nuestra
actitud ante €llas.

eMira atr8s, a tu pasado, aunque s- 1o sea para recordar las lecciones aprendidas y los problemas
superados, para recordar 10 que en su momento parec?a un monstruo insuperable. Ver8s que, desde la
distancia que dan el tiempo y la experiencia, esos obstSculos nos parecen hoy simples an®&dotas en el
camino. Recoge los frutos de la experiencia y mantenlos a buen recaudo, bien visibles y a mano en la
estanter?a de la superaci- ny de |a esperanza, sabiendo que una vez tras otra has superado obst8cul os que
en su momento parec?an insalvabl es.

eTodo destino tiene numerosos caminos para llegar hasta ®; puede que tengas que cambiar tus planes,
puede que tengas que buscar o crear tu propio camino, lo importante es saber ad- nde vas, mantener la
vista y tu enfoque en tu destino, pero ante todo disfrutando en el presente de tu traves?a, ya que, como
bien sabes, el @ito est§ enel camino no en el destino.

El librodela superaci- n

0 David, quiero que comiences a escribir un peguefo libro de recuerdos de tu vida. Un libro en e que
describas aguell os momentos en que |os problemas parec?an sobrepasarte, aquellas ocasiones que cre?as
gue no ibas a poder superar y de alguna manera superaste.



eExiste una gran diferencia entre nuestras experiencias reales y el recuerdo de las mismas. En muchas
ocasi ones, dos personas tienen una misma experienciay cada una la recuerda de una manera muy distinta,
en al gunos casos hasta casi opuesta.

eEn la vida de toda persona existen todo tipo de situaciones, experiencias positivas y negativas. Sin
embargo, son los recuerdos de esas experiencias 10s gque crean tu realidad y tu grado de felicidad y
satti sfacci - n cuando miras atrSs.

eDesde el accidente, aunque fuese inconscientemente, trafas esa experiencia del pasado a presente
unay otra vez, y eso se convirti- en tu realidad diaria. Pero hay otras muchas realidades. Existen una
infinidad de momentos maravillosos, suefos logrados, momentos divertidos, ocasiones entrafables que
Michael y tYspasasteis juntos, muchos retos logrados, infinidad de dificultades que final mente superaste,
por 1o gque tienes muchas cosas por las cuales estar agradecido. Tienes la capacidad y €l poder de
escoger cuSles de tus experiencias quieres traer a presente, de seleccionar las partes positivas y
guedarte con las megjores, con agquellas que te aportan recuerdos positivos, constructivos y emociones
gratificantes. Tienes que escribirlas eneselibro.

eL.os pensamientos no pueden cambiar o0 afectar a tu pasado, pero ? a tu presente y tu futuro. El
n/Gleo principal de tus recuerdos sobre el pasado es o que puede afectar y hacer mejor o0 peor tus
experiencias. TY4uedes escoger tus sentimientos sobre tu pasado en funci- n de los recuerdos que quieres
traer al presente. TYseliges esos recuerdos, y con ellos tus sentimientos y tu valoraci- n sobre tu
experiencia y tu vida. Cuando traes recuerdos del pasado al presente, no s- 10 recuperas imSgenes
mental es y viegjas memorias, tambi® atraes al presente esas mi Smas emoci ones.

eEse libro de recuerdos te ayudar8 y confirmar§ todo 1o que hasta ahora has superado. Tienes que
inmortalizar esos per2odos de tu vida, tienes que escribir todos tus logros por peguefos que sean, revivir
los momentos y 10s recuerdos positivos de superaci- n. £sa es |la historia que tienes que contarte y creer,
porque ®a es la historia verdadera, no |a que en demasi adas ocasi ones te cuentas. Hazlo y te aseguro que
te sorprenderSs.

eMant® ese libro a buen recaudo y bien presente 0 dijo Joshuad . £sa ser§ tu autobiograf?a de
superaci-n. Tendr§s que degar p8ginas en blanco, porque encontrar§8s nuevos retos para seguir
aprendiendo, y escribirlos en su d?a, despu®s de haberl os superado.

elLa gran diferencia es que sabr8s y tendr8s |a mS8s absol uta confianza de que son eso, lecciones de la
vida, problemas pasajeros que te har8n m8s grande y acabar8n en ese libro como un nuevo cap?ulo
superado.

eBien, creo que necesito descansar, David, y tYatienes muchas cosas que escribir. Quiero que
comiences hoy mismo con ese libro, y recuerda: fiNo te conviertas en o que temes, convi®tete enlo que
sueflaso.

Tras retirarse por la noche, David reflexion- sobre |o que hab?a dicho Joshuay record- |as innumerables
ocasiones en las que se hab?a sentido abrumado por los problemas, aunque tambi® comenz: a ser
consci ente de gque, uno tras otro, todos | os problemas hab?an quedado atr&s.

David comenz: a escribir; pas- gran parte de la noche escribiendo y, cuanto m8s escrib?a, m8s se



daba cuenta y se asombraba de todas las dificultades a las que se hab?a enfrentado anteriormente en su
vida, de la infinidad de situaciones que en su momento pens: que eran insuperables, problemas gque en
principio lo derrumbarony que, sin embargo, apesar de los miedosy las dudas, al final pudo vencer.

En ese momento fue consciente de 1o que Joshua estaba haciendo: estaba ayud8ndole a encontrar sus
propias respuestas, a demostrarse a s> mismo que hab?a sido capaz de afrontar con ®ito numerosos retos.
Por eso eratan i mportante que escribiera ese libro.

Comprendi- que tenemos que Uutilizar esos recuerdos y esas experiencias de manera positiva. De ese
modo nos demostramos que somos capaces de ir mucho mSs all § de nuestras propias expectativas.

En ese instante, una de las preguntas de Joshua asalt- su mente: ¢caCu8l era la historia que se hab?a
estado contando a s> mismo?e.



13
M antener se en el camino

David durmi- poco esa noche. Su mente no le dio descanso con constantes reflexiones, y por e nuevo
entusiasmo que ahora ocupaba el lugar de sus preocupaciones. Y a eso se urfala curiosidad y las ansias
de comenzar una nueva jornada de aprendizaje.

Durante el desayuno, David agradeci- nuevamente a Joshua todo |o que estaba aprendiendo.
Especialmente laidea del libro, ya que a revivir su vida volvi- a ser consciente de muchas situaciones
superadas y de m8gicos momentos Vividos gque ya no recordaba. Descubri- que la propia valoraci- n de
su vida pod?a cambiar dr8sticamente en funci- n de aquello que tre?a al presente.

Joshua no mostraba su mejor aspecto, pero expres: su satisfacci- nal constatar la evoluci- nde David
y, a pesar del cansancio que reflgjaba su rostro, no quiso perder tiempo, y sin muchos pre8mbul os
comenzaron una nueva sesi- n.

0 Yasabes ahoraque si quieres que las cosas vayan mgjor, t¥4ienes que ser megjor d dijo Joshuad |,
porque si sigues haciendo o mismo obtendr8s |os mismos resultados. Si quieres que las cosas cambien,
tYatienes que cambiar, por 10 que tienes que invertir tu tiempo en tu desarrollo personal, tienes que ser
constante en tu prop- sito de vida, entu manerade vivir.

eaC- mo te sientes ahora, megjor 0 peor que hace un mes, cuando estabas encerrado en casa vencido
por los miedos y |as preocupaci ones, encadenado a dolor del pasado?

0 Claramente ahora 6 dijo Davidd . Me siento incre2blemente bien, he recuperado la ilusi- n, me
siento inspirado, me he quitado una enorme carga de cul pabilidad, de miedos, y ahora creo nuevamente
en ny.

0 aPor qu®crees gue te sientes as??

0 Porque ahora s®que puedo cambiar, S®que puedo aprender y ser mejor. Siento que me he quitado
un gigantesco lastre de encima, me he liberado de falsas creencias y estoy eliminando limitaciones que
creza tener. Comprendo muchas cosas que antes no sab?a; ahora entiendo por qu®me comportaba y senta
de determinadas maneras. S®que puedo dar mucho m8s de n? mismo. Siento que tengo un gran camino
por recorrer y ahora tengo un gran deseo de hacerlo. S®que puedo hacer muchas cosas mS8s de las que
crea.

0 Excelente 0 dijo Joshuad , pero hay algo todavia mS8s importante: desde que hemos Ilegado,
hemos estado regando tu jard?n, hemos estado alimentando tu mente con nueva informaci- n, NUeVos
conocimientos, reflexiones, nuevas expectativas, y el gigante que hay dentro de ti ha comenzado a
despertar.

eAhora depende de ti que ese sentimiento, esas expectativas, que esa fortaleza mental y tu seguridad
sigan creciendo y aumentando de manera conti nua.

eNo vale con un mes de estudio, no vale tan s: 1o con leer un libro y decir: AQU®bonitod y creer que
tu vida ya estar8 iluminada para siempre. Uno no va a gimnasio una semana y se mantiene en forma el
resto de suvida. Lavidate reclamar8 constanciay determinaci- n antes de entregarte sus frutos.

eTienes que seguir entrenando tu mente, leyendo libros, asistiendo a cursos, tienes que hacer 10 que
Sea necesario para seguir aprendiendo, tienes que decidir que vas a mantenerte en ese camino, porque es



lo que te ayudar§ a cambiar, a mgjorar. Eso es 1o que te llevar§ a progreso permanente. Tienes que
seguir siendo el constante escultor de tu vida.

eEl que quiere ganar tiene que seguir megjorando y el d?a que se crea el mejor, comenzar§ su fracaso,
ya que ser mgjor que otros no est8 en las manos de nadie. Pero ser el megjor que tvapuedes ser est§
total mente en tus manos. £sa es tu decisi- ny tu responsabilidad, nadie puede hacer eso por ti.

ePor eso, este proceso no se puede detener: tienes que seguir cuidando €l jard?n de tu mente; si
abandonas, ya sabes |o que ocurrir8. Ahora eres el jardinero, tvsdecides, tienes que seguir vigilando de
cercael jard2n, reg8ndolo con el agua del manantial del conocimiento y la sabidur?a.

eAhora es el momento 6 afirm- Joshuad . Lleg- el tiempo del cambio. El presente es siempre el
momento correcto. SBque e cambio a veces provoca dudas. Aunque hay algo que deber?a preocuparte
m8s que el cambio: saber que tu vida no va a cambiar. Eso es contralo que te tienes que rebelar. Lavida
es cambio, lavida es antirrutinaria, y cuando convertimos nuestra vida en una ruting, la vida deja de ser
vida; la vida es progreso, ya que el progreso es evoluci- n. Al inicio, el cambio siempre es inc- modo,
tiene un riesgo, ya gque sales de tu zona de seguridad y control; sin embargo, una vez que inicias un nuevo
camino, cuando comprendes ciertas ideas y conceptos, tu mente se expande y nunca podr§ volver a ser o
que era.

eAcepta el reto, alr@ete a soflar y abre tu propio camino. La diferencia entre 1o imposible y |o
posible est§ en tu determinaci - n.

eEnlavidano existe unlugar de llegada en el que logras |a estabilidad eterna. Puedes percibir dicha
sensaci - h engafosa durante un breve plazo de tiempo, pero en realidad, o est8s en el camino, o est8s en
un continuo proceso de desarrollo y evoluci- n, o te estancas. Y si te estancas, comienzas una lenta
regresi- n personal que te har§ caer enlas tinieblas de laincertidumbre.

eS persigues el &ito, si persigues lafelicidad, es como perseguir un pez en el mar: siempre huir8 de
ti. No te preocupes, no tienes que perseguirlo. Tienes que trabajar, tienes que aplicar todos estos
principios que est8s aprendiendo, tv40 sabes, tienes que dejar que venga ati, tienes que atraerlo. El &ito
es algo que atraes por la clase de personaenlacual te conviertes.

eRecuerda gque lo importante no son las posesiones, no es lo que logras, ni la gloria, ni el
reconocimento, ya que todo eso es ef2mero, pasgero. Lo verdaderamente importante es la clase de
personaen lacual te conviertes en el proceso.

Alguien llam- a la puerta. Nawang, uno de los monjes con los que David hab?a comenzado a
practicar t&nicas de meditaci- n, trajo una bandeja con t®caliente, algo que ambos agradeci eron. Parec?a
el momento oportuno, ya gque la voz de Joshua segura perdiendo fuerza, la energra pareca abandonarle y
el cansancio era pal pable en su rostro.

Mientras tomaban |a reconfortante infusi - n, ambos estaban rel g ados; disfrutando consci entemente del
presente de ese momento; la calma era total, se pod?a escuchar el silencio. Mientras, Joshua procuraba
recuperar toda la energ?a que hab?a empleado para d8rsela a David, que |a absorb?a como una esponja.
Poco despu®, cuando a Joshua le pareci- el momento adecuado decidi- dar por acabada la jornada.
David se sinti- triste y extraflado a partes iguales. aQu®le hab?a pasado a Joshua? aSe encontraba mal ?
aQuerza meditar?



Esa noche, compartiendo mesa con los monjes, sentados junto a Nawang, debatieron sobre temas muy
interesantes. David nada ter?a que ver con la persona que lleg- a monasterio hac?a ya tres semanas.
Despu®s de ese tiempo, €l cambio eraradical; el joven emanabailusi- ny esperanza, y su confianza hab?a
aumentado de manera i nimaginable. No dejaba de hablar de todo o que estaba pasando en su interior, de
lo que estaba aprendiendo y de que las piezas de su particular puzle interior comenzaban a encgjar, de
gue todo cobraba sentido. Su apat?a se hab?a transformado en un enorme entusiasmo, incluso puede que
excesivo. Por eso, Joshua decidi- que era e momento de ponerlo a prueba. Seg/h el plan que
previamente hab?a trazado, era el momento de que aprendiese una lecci- n por 2 mismo.

Tras finalizar 1a cena, David y Nawang manter?an una animada conversaci- n. Antes de retirarse, un
cansado Joshua reapareci- y sedirigi- aDavid:

0 Tengo gue pedirte un favor, David.

0 Lo que quieras, Joshua, sabes que har2a cualquier cosa que me pidieses.

0 Es algo sencillo, pero es personal. Querr2a pedirte que vayas a KatmandYsa recoger un paguete;
tendr8s que salir maflana temprano, todo est8 preparado. Pasang vendr§ a recogerte y te acompalars. £1
te dar§ todas | as instrucciones y te traer§ de vuelta.

0 Si eslo gue necesitas, estar®encantado de poder servirte.

Ambos se despidieron con un fuerte abrazo, y Joshua se retir- a descansar. Pasang |o recoger?a a las
cinco de lamaflana.

David se qued- charlando con Nawang. Como su curiosidad por Joshua cada vez era mayor,
aprovech: para preguntarle por &. Sin embargo, en vez de encontrar respuestas, |la enorme admiraci- ny
respeto que le profesaba e monje no hicieron m8s que aumentar el misterio y la intriga en torno a
maestro. Nawang le cont- que llevaba m8s de cuarenta aflos en el monasterio y hab?a visto por primera
vez a Joshua un afo despu®s de su ingreso. No le explic: nada m8s. David se qued- aYa peor de lo que
estaba.



14
El vigje a Katmand¥a

Pasang se present: puntual a su cita con un todoterreno. Se dirigieron hasta Tingri, a unos 65 kil - metros
de Rongbuk. Joshua siempre hal?a mantenido una gran sencillez y humildad en su vida, aunque David
sab?a que el dinero no era ning“/a problema para ®. Michael le cont- algo sobre los negocios en los que
Su padre particip- y las empresas que cre-, Negocios y empresas que generaron en su conjunto una gran
fortuna.

El tiempo era muy importante en esos momentos para Joshua, por 1o que no tuvo problema en darle
una buena sorpresa a David: un helic- ptero les esperaba en Tingri para volar hasta Katmand%s Eso les
ahorrar2a un buen tiempo de vigje.

El impresionante espect8culo de las vistas del T2bet desde €l helic: ptero enmudeci- a David, y en
menos de dos horas llegaron a Katmand¥ La sensaci- n de David era extrafa: la vuelta a mundo real
despu® de permanecer tres semanas en el monasterio. Un coche |os esperaba en el aeropuerto; desde all?
sedirigieron hacia el centro de la ciudad.

Segvh se adentraban en ese nuevo mundo real, el choque para David fue cada vez m8s brutal. Pas: de
lapaz y el silencio de Rongbuk al caos de Katmand%s donde el tr&fico es una aut®tica locura, €l ruido
ensordecedor, los cl8ones no dgjan de sonar y el desorden es absoluto. Katmand“ses una ciudad
el ectrizantemente viva, |1ena de contrastes y contradi cciones, plena de intensidad.

Llegaron hasta un hotel recientemente inaugurado, el m8s lujoso de la ciudad. Pasang acompaf- a
David hasta el vest?bulo, le indic: que se presentara en la recepci- n diciendo que verra de parte de
Joshua. Luego tan s 1o deb?a seguir las indicaciones del conserje.

Pasang se despidi- confirmando que lo esperara a las doce de la maflana del d?a siguiente en la
misma puerta del hotel. David estaba confuso; al entrar en el hotel, el lujo chocaba con la realidad del
exterior. El contraste impresionaba a“fi m8s despu® de haber pasado tres semanas en el austero
monasterio; casi era desconcertante. David pens: gue Joshua o estaba premiando con una c- moda y
|ujosa estancia en aguel espectacular hotel .

Antes de pasar por recepci-n, David decidi- tomar un caf® que hac?a tiempo no tomaba. En la
suntuosa y ¢- moda cafeter2a, un pianista envolv2a el agradable ambiente con sus notas. En ese momernto,
mientras David descansaba en un ¢- modo sof§ blanco de suave piel, rodeado de todo ese lujo y confort,
una pel2cula de pensamientos pasaron por su mente: se vio a s mismo cuando lleg- a Katmand¥atres
semanas atr8s, record- su lamentable estado de salud mental y emocional, y ¢c-mo al cabo de tres
semanas se sent?a total mente transformado, mirando |a vida desde otra perspectiva.

Tras disfrutar de ese agradable y relgjante momento se dirigi- a la recepci- n para registrarse. Se
pregunt- c- mo ser2an las habitaciones del hotel, especialmente la cama, ya que en el monasterio no eran
lo que podrzamos describir como muy ¢- modas.

Se present: al conserje tal como Pasang | e hab?a indicado. El conserje le dio una c8lida bienveniday
le entreg- un pequefio sobre, indic8ndol e que deb?a leerl o en ese instante.

David abri- el sobrey comenz- aleer:

£ste no es tu hotel, tienes que caminar hasta la estupa Swayambunath, tambi® conocida como



Termplo de los Monos. Debes esperar all? hasta que una persona te recoja bajo la Torre de los Ojos de
Buda.

David se qued- inm-vil, no sab?a c: mo reaccionar, no entend?a nada, se sinti- un poco rid?culo a
dar por hecho gue pasara una agradabl e jornada de relax en aguel 1ujoso hotel, esperando a que trajeran
el paguete de Joshua. Mientras buscaba encontrar €l sentido a aquella situaci- n, pregunt: ¢- mo pod?a
|legar hasta el Templo de los Monos.

Segi/h | as indi caciones tardar?a algo m8s de media hora en llegar al templo caminando desde el hotel.
AYh confuso por la situaci- n, se puso en marcha

En € instante en que cruz: la puerta del hotel, el lujo y e silencio dejaron paso a estruendo y la
agitada vida en Katmand¥ Su i nconfundibl e aspecto de extranjero no |e ayudaba a pasar desapercibido, y
mucha gente empez- a acerc8rsele ofreci®dole de todo, con una amable sonrisa y sus manos unidas en
formade reverenciay dici@dol e un c8lido ¢Namasteé. Algunos occidental es creen que significa algo as?
como ¢Holae, pero es un saludo muy respetuoso y espiritual, que viene a decir: ¢Saludo a laluz de Dios
gue est§ entie.

Katmand¥zes una ciudad ca: tica, |lena de olores, muy viva, con mucha pobreza y poluci- n. Cuenta
con cercade unmill- ny medio de habitantes, aunque da la impresi- n de que viven € triple de personas,
pero a mismo tiempo tiene un aura enigmstica. Todos conducen de v@&tigo; parece que no hay ley, es una
jungla, pero a mismo tiempo se respira un orden dentro del caos.

Las pulsaciones de David comenzaron a acelerarse; a cruzar la calle estuwvo a punto de ser
atropellado. En Katmand¥4 cuando tocan el claxon dos veces es que van a pasar de todos modos, as? que
mejor apartarse. David empezaba a alterarse. Tras €l tiempo pasado en el monasterio con Joshua, |a
intensidad de KatmandY.comenz: a hacer mella en su interior, y la paz que sent?a estaba transform8ndose
en nerviosismo, en tensi - n acumul ada en su mente.

Finalmente lleg- alos pies del Templo de los Monos. Una escal era de 365 escal ones |0 separaba de
su siguiente y misterioso encuentro. Subi- a la base de la torre, en la que los Ojos de Buda pintados en
Sus cuatro caras miran a los cuatro puntos cardinales. Por un momento le record- al monasterio de
Rongbuk, aungue los vendedores y la gran cantidad de monos que hab?a alrededor |e trajeron r8pidamente
al presente.

Se sent- en las escaleras de latorre, compr- algo de fruta a un vendedor y decidi- esperar aque la
misteriosa persona que no sab?a c- mo |o iba a reconocer o recogiese. Se dispuso a probar la jugosa
sand?a y en ese mismo instante un mono se le acerc- y se larob-, algo que les ocurre a menudo a los
turistas.

Toda la paz con la que hab?a llegado a Katmand¥zse hab?a difuminando poco a poco, y € mono
termin- por tocar latecla que hizo estallar latensi- nen suinterior. David le dio un grito, y o Yaico que
logr- fue Ilamar |a atenci- n de todos |os presentes. Vio todas aguellas miradas observ8ndolo y en ese
i nstante fue consci ente de que hab?a perdido el control.

Pasado un momento se fue calmando. Comenz: areflexionar. Lavoz de Joshuareson: ensuinterior y
muchos de |os momentos vividos en el monasterio junto a ® pasaron por su mente. Imagin- qu®pensara
Joshua si supiera que, por haberse cre2do que se iba a quedar en aquel Iujoso hotel, por el tumulto de la
ciudad y por un simple mono, hab?a perdido el control y reaccionado de esa estYfpi da manera.

Se dio cuenta de que el d?a anterior, durante la cena, habl- de todo 10 que hab?a aprendido, de que



estaba aumentando su autocontrol, su paz interior, de su nuevo nivel de comprensi- n..., y alas primeras
de cambio, de la manera mS8s rid2cul a, todo |o que cre2a haber aprendido parec?a haberse esfumado.

Al ver que |a persona que deb?a recogerle no Ilegaba comenz: ainquietarse, por 1o que decidi- poner
en pr8ctica | as primeras t&nicas de meditaci- n que Nawang | e hab?a enseflado.

Consigui- relgarse r8pidamente. Todas las ideas y los conceptos de Joshua, los apuntes y las
reflexiones fluan a gran velocidad. Desde esa posici- n de observador se dio cuenta de que terfa m8s
conocimento del que cre?a. Comenz: a ser m8s consciente de muchas cosas, aunque no fue capaz de
aplicar todo | o que hab?a aprendido.

La noche se acercaba. David permanec?a ensimismado en su particular meditaci- n, cuando, de
repente, oy- su nombre, abri- 10s 0josy vio a un pequefjo hombre con aspecto de sherpa frente a ®.

El desconocido pregunt: nuevamente:

0 aDavid?

0 &, soy yo.

El misterioso hombre, con el t2pico gesto tibetano, 10 salud- con un c8lido ¢Namastee, a cual David
respondi - igual mente.

0 Mi nombre es Dawa. Sfgame, por favor.

Por el fuerte acento de Dawa, David crey- que la comunicaci- n ser?a dif2cil, aunque algo de Dawale
record- aJoshua: sus ojos reflg aban una luz muy especial.

David se sent?a intrigado. No salb?a qu®terfa que hacer, no comprend?a c- mo Dawa lo hab?a podido
reconocer y menos ava sab?a ad- nde se dirig?a, ni end- nde iba a pasar |a noche.

Ambos bajaron |as escaleras; |la noche ya era cerrada 'y comenz: arefrescar. David pregunt- a Dawa
buscando obtener respuestas, pero ®&te, 0 no entend?a, 0 no quer2a entender. Cada vez que David le
preguntaba algo, Dawa respond?a con una gran sonrisa y un escueto: ¢é&&?game, por favor'e, por lo que la
| ntriga segu?a en aumento.

Dawa continu: caminando hacia las afueras de la ciudad. La pobreza era cada vez mS8s evidente.
Pasaron junto a un riachuelo, donde la poluci-ny el hedor eran terribles; era una zona marginal de
extrema pobreza. David entend?a cada vez menos ad- ndeibay |o que hac?a all2.

Cuarenta minutos despu®s |1 egaron a una zona de casas muy humildes y Dawa dijo:

0 Yahemos Illegado, ®ta es mi casa, usted es mi honorabl e hu&ped.

David supo reaccionar mejor esta vez.

0 Gracias, es un honor.

Dawa invit- a David a pasar a la casa. All2 estaban su mujer y sus dos hijas, de nueve y seis aflos,
sentadas a la mesa mientras col oreaban unos dibujos y rean t2midamente. David las salud- .

David se sorprendi- de que las hijas de Dawa fueran tan j- venes, ya que parec?a un hombre de
alrededor de sesenta afjos. La casa era de piedra y barro, y dispora de dos pequefias habitaciones con
una cocina y un sal- n, todo muy reducido. En la casa, que contenfa numerosos objetos budistas, se
percib?a una agradabl e sensaci - n de armorra.

0 Hoy podr§ descansar aquz d dijo Dawa, mostr8ndol e una de las habitaci ones.

0 aD- nde dormir8n ustedes? d pregunt: David.

0 Dormiremos juntos en esta otra habitaci- nd respondi- Dawa.

0 No deberza molestarse, puedo ir a un hotel.

0 Joshuaindic: que terfa que pasar lanoche agu? 8 dijo Dawad ; por lamaflanavolver§al hotel.



Poco despu®s, la mujer de Dawasirvi- lacena, un plato de dal-bhat, una especie de sopa de lentejas
gue se sirve con arroz y verduras. Antes de comenzar, Dawa dio gracias por todas las bendiciones que
recib?a, y por el invitado que honraba su casa con su presencia. Los cinco disfrutaban del suculento plato
ensilencio, hastaque algo Illam- |a atenci- nde David. Era una foto de Dawa junto a Joshua. £ste tenfa un
aspecto algo m8s joven que en la actualidad, pero no mucho. Lo sorprendente era que Dawa era
much?simo m8s joven.

0 aCu8nto tiempo tiene esafoto? & pregunt: David.

0 Unostreintay siete afjos.

0 aDesde hace cusnto conoce a Joshua?

0 Tuvelasuerte de conocerlo hace cuarentay dos afjos & respondi- Dawa.

0 aC- mo puede ser que apenas haya envej ecido desde entonces?

0 No tengo respuestas para eso, tan s- 10 me considero un privilegiado por haberlo conocido y por su
amistad. Es una persona muy especial.

David no pod?a salir de su asombro. El misterio de Joshua segu?a aumentando.

0 Joshua me dijo que terfa que recoger un paquete para ®, asabe qu®es |0 gque tengo que recoger?

Dawa estir- entonces el brazo y agarr- un sobre situado en una pequefa estanter?a. Se lo entreg- con
suma delicadeza dici®@dol e:

0 Esto es para Joshua.

David esperaba un gran paquete, pero el sobre tan s- 10 parec?a una carta, con el nombre de Joshua
escritoen ®.

Mientras, las niflas no paraban de jugar y rer. David las observ- y se qued- magnetizado, ya que sus
rostros reflgjaban la m8s absoluta felicidad. La armor?a reinante en aguella humilde casa comenz: a
i mpregnar su cuerpo.

Se hizo tarde, por 1o que Dawa orden- alas niflas que se acostaran; la hija mayor se levant:- abesar a
su padre y darle las buenas noches, mientras gque la pequefa de seis aflos pareci- esconderse bgo la
mesa. David seinclin- paraobservarla. Sucoraz: n se estremeci- en ese momento. No daba cr®ilito a sus
0jos cuando vio que la nifa no estaba escondi®&dose, sino que se arrastraba hacia su padre ayud8ndose
de sus pequefias manos: |a nifla no terfa piernas.

David qued- totalmente conmovido. No pod?a creer que esa pequefla nifla que estaba sentada a la
mesa, con esa mirada de amor, de inocenciay total felicidad, no tuviese piernas. La nifla se arrastr- con
Su enorme sonrisa hasta su padre, que la levant- en brazos y la llev- hasta |la cama mientras ®&ta se
desped?a de David con la mano y con su indescriptible mirada.

El impacto de esa pequefa nifa sin piernas con esa inmensa felicidad marc- a David. Dawa le cont:
gue la pequefla hab?a perdido las piernas a los dos aflos, cuando la atropell- un coche en un tr8gico
accidente.

David no era capaz de describir 10 que estaba sintiendo. Estaba descubriendo nuevos sentimentos
gue ni siquiera sab?a que exist?an. Sinti- que conectaba con algo nuevo, y estaba total mente conmovido.
Comenz- a pensar en las insignificantes cosas que en ocasiones |e hac?an perder 1os nervios y en c- mo
convert?a granos de arena en gigantescas montaflas con sus continuas preocupaci ones por todo 1o que le
faltaba, en vez de ser capaz de ver todo lo que terfa alrededor y ser m8s agradecido por todas sus
bendi ciones.



David quiso hacerle a Dawa muchas preguntas sobre Joshua, aunque no tuvo mucho &ito en sus
intentos por comprender 1os misterios que rodeaban a su amigo. Poco despu®s, Dawa se retir- a su
habitaci - n con sumujer, confirm8ndol e que por la mafana lo acompafara hasta el hotel.

David se qued- solo, pensativo, con una extrafla sensaci- n en el cuerpo. Sigui- busc8ndole un
nombre a lo que le estaba pasando, a o que estaba sintiendo. Segu?a observando aquella pequefa y
humilde casa, que a mismo tiempo era un palacio de armorfa, donde se sent?a una gratifi cante sensaci- n
de unidad, de conexi- ny de amor. En mitad de la pobreza, |a riqueza espiritual y emocional, lafelicidad
y la plenitud que percib?a eran maravillosas. Aquellas personas no terfan aparentemente nada, y sin
embargo terfan el agradecimiento, el momento presente, se tenfan 10s unos a los otros y se terfan a 2
mMi SMos.

David fue a dormir y aquel “timo pensamiento sigui- rondando su cabeza: no terfan nada, pero se
terfan a s> mismos y suinmensa paz y felicidad. A la mafjana siguiente, tras una entraffabl e despedida de
|lafamilia de Dawa, ®&tey David se dirigieron alaciudad.

El caos de Katmand%zera el mismo, €l ruido y el getreo permanec?an intactos, sin cambios, pero la
percepci- n de David era total mente distinta: ya no sent?a la tensi- n del d2a anterior; ahora simplemente
ve?a aguellarealidad sin juzgarla, desde la posici- n de un observador. Las cosas no terfan que ser como
® crea que teran que ser. Simplemente |as observaba sin calificarlas ni compararlas, sin prejuicios; es
as? como se llegaalaempat?ay alacomprensi- n.

David ya no reaccionaba instintivamente ante todos |os est?mulos externos. Era el observador en el
momento presente, se sent?a dueflo de 2 mismo y no una simple vactima del entorno, se sent?a con la
capacidad de reflexionar en vez de reaccionar, algo de |o que hab?a hablado mucho Joshua.

Se acercaron al hotel. Pasang esperaba puntual en la puerta. David hab?a pasado menos de un d2a con
Dawa y, sin embargo, se sent?a misteriosamente conectado con ®. Todav?a no sab?a descifrar por qu®
pero algo hab?a sucedido en su interior. Tras una sentida despedida, Pasang y David emprendieron el
vigje de vuelta a Rongbuk. Para David estaba claro que se llevaba de Katmand¥zal go m8s aparte de aquel
mi sterioso sobre.

Tras su regreso a Rongbuk |e abordaron sensaciones muy opuestas a las de |la ciudad: lapaz y la
armorra del monasterio contrastaban enormemente con la fren®ica vida de Katmand%z A pesar de las
ganas gue David terfa de compartir sus experiencias con Joshua, se hizo mS8s tarde de |o esperado. Un
monjelellev- una nota de Joshua en la que | e dec?a que se reuniran a la maflana si gui ente, temprano.

David se despert- antes de |o habitual. Su mente se puso en funcionamiento de inmediato. SegwPa
reflexionando sobre todos |os contrastes vividos y sus contrapuestos sentimientos. David presenci- €l
espectacular amanecer; era un precioso d?a, limpio y brillante. Se abrig- bieny sali- acaminar. Como de
costumbre, la fascinante imagen del Everest |0 atrgjo con su mgj estuosi dad y magneti smo.

David estaba ansioso por volver a ver a Joshua. Tras regresar de su paseo matutino y desayunar
estuvo esper8ndol o en la sala de aprendizaj e hasta que &te apareci - . En cuanto lo vio, qued- total mente
sorprendido. El aspecto de Joshua segura deterior8ndose a una velocidad fuera de 1o coma. David no
pudo contener un gesto de preocupaci- n a verlo. Solamente halb?an pasado dos d?as, y sin embargo €l
Joshua del que se despidi- no terfa nada que ver con este otro. Era imposible explicarlo, era como
encontrarse de repente ante un anciano. Sus 0jos segufan reflejando aquella luz, pero su debilidad era
evidente.



0 Hola, Joshua, ac- mo te encuentras?

0 Yo muy bien, pero |o realmente importante es ¢- mo est8s t.0 |e contest: Joshua.

0 Muy bien, creo que mejor que nunca d respondi- David con una gran sonrisad , y quiero darte las
gracias por ello. Creo que jam8s podr®pagarte ni agradecerte |0 bastante todo 1o que ya has hecho y est8s
haciendo por n?.

0 No te preocupes por eso, seguro gque encontrar§s alguna forma en la que puedas contribuir y
devolver tu agradecimiento. AdemSs, soy yo quien m8s recibe en esta situaci - n.

0 aC- mo es eso?

0 Como ya has aprendido, en la vida s- 10 recibes aquello que das. Puede que en mi caso sea mi
ego?smo, porque, a ayudarte, soy yo quien realmente est§ recibiendo mSs, y eso me hace sentir m8s
pleno, m8s Uil y m8s feliz. Ayudar, dar y servir son las virtudes que mayor significado dan ala vida de
una persona.

0 Interesante punto de vista; hasta en la ayuda muestras tu humildad.

0 No es humildad, es sinceridad, es|o que siento; 0 m8s bien una de | as | ecciones que he aprendido y
tYzaprender8s en esta vida, y cuanto antes mejor: |o “fico que te puedes llevar no es o que acumulas sino
aguello que das.

0 Bueno, cu@tame c- mo ha sido tu vigje a Katmand¥0 afadi- Joshua.

0 Laverdad es que el contraste fue terrible al inicio; es un caos de ciudad, €l tr&fico es unalocura, €l
ritmo de la ciudad es fren®ico, casi me atropellan y encima los monos me quitaron la comida, aunque
despu®s todo cambi- d dijo David conalgo detensi- nal recordar su estancia en Katmand%a

0 Eso espero porque, de momento, 10 que has transmitido es toda una crtica, y ®a es una importante
lecci- npor lacual comenzar, ya que la cratica es un h8bito negativo y perjudicial. En primer lugar porgue
indica que uno se est8 centrando en |o negativo en vez de buscar el lado positivo. Al actuar as? s 1o te
centras en el problema, en lo que no te gusta de una situaci-n, o en que no se han cumplido tus
expectativas.

eMe cost- muchos aflos y a gunos disgustos aprender ciertas cosas sobre |0 costosa que puede ser |a
criticad agreg- Joshuad , yaque la palabra dicha ya no puede ser retiraday en muchos casos el impul so
emocional del momento nos puede dejar en mal lugar. Por eso, si no tienes algo bueno que decir de
alguien es mgjor no decir nada, y si en alg“a momento real mente existe la necesidad de criticar, asegYtiate
de que sea una crtica constructiva.

eNuestra |engua puede meternos en muchos 120s. No es |o que decimos |o real mente importante, sino
c- mo lo decimos, cu8ndo y d- nde. Si haces una cr?tica constructiva, con tacto, midiendo las pal abras con
cortes?ay con la clara intenci- n de ayudar a comprender y de hacerlo en el momento oportuno, el ego no
se sentir8 atacado y puede considerarla como unaayuda alareflexi- n,

eNunca critiques ala persona, sino alaacci- n. Tienes que distinguir entre el que hace y lo que hace,
y, Si criticas ala persona, aseg©sate siempre de que sea en privado y con una soluci - n en mente.

eEvita la cr2tica que no aporta nada, |a que s- 10 destruye. No hace falta ser valiente para juzgar y
criticar, y ? para contenerse. Cuando menos critiques, menos tendr8s que tragarte tus pal abras. Recuerda
siempre gue es mejor construir que destruir. Busca las cosas buenas y deja las malas. Busca lo mgjor en
cada situaci - n, y acabar8s encontrando siempre aguell o que buscas.

ePero volviendo al vigje 0 prosigui- Joshuad , tu visita a Katmand¥ter?a dos motivos. Uno era



recoger €l sobre que has tra2do, as? que muchas gracias. El otro, enfrentarte al mundo real para ponerte a
prueba. No vas a vivir en Katmand¥4 sin embargo, cuando regreses a tu vida diaria afrontar8s situaciones
similares, te enfrentar8s a problemas y retos diarios que te pondr8n a prueba.

eEs f&cil mantener la calma y sentirse en paz cuando uno est8 aislado, porgque nada nos reta, No Nos
enfrentamos ni a problemas ni a frustraciones, nadie provoca nuestra ira. Aqu? has estado aislado de todo
problema, rodeado de armorfa. En este monasterio, la sensaci- n de paz llega muy pronto, por €llo
tendemos a pensar que hemos cambiado y vamos a poder mantener esa actitud en nuestra vida cotidiana.
£sa es laraz: n de que tuvieras que observar tus propias reacciones en un entorno m8s hostil. Terfas que
pasar tu primera prueba para aprender a distinguir entre lateor?ay el conocimiento real.

David asinti- sonriendo al escuchar eso.

0 Todo lo que aprendas aqu?, o en cualquier lugar, no servirg de nada si no eres capaz de aplicarlo.
Se suele decir que e conocimiento es poder, pero 10 es tan s- 1o cuando |o usas, cuando eres capaz de
emplearlo efectivamente. Algunos creen que tienen el conocimiento necesario, pero si No son capaces de
aplicarlo y responder con ese conocimiento en la pr8ctica, tan s: |o tienen la teor?a.

eNuestros progresos y nuestra madurez se miden ante | os problemas concretos, en nuestras respuestas
y reacciones. El desarrollo personal se basa en la capacidad de aplicar efectivamente el conoci miento,
no simplemente en saber m8s cosas. Y ello implica un mayor grado de consciencia de nosotros mismos.
Para convertirte en el observador de tu propia vida, debes ser capaz de aplicar ese conocimiento y
mantener esa sensaci - n de control interno, i ndependi entemente de | as circunstanci as.

eNuestra madurez se refleja en la capacidad de mantener |la calma en medio de la tormenta. AqQu?
est8s en un entorno seguro; tambi® los aviones son m8s seguros cuando est8n en tierra. Pero no est8n
hechos para permanecer en el suelo, sino para volar. Es en la acci- n donde se mide nuestro valor y
nuestros verdaderos progresos. Los pensamientos bien organizados llevan al crecimiento mental y
personal, pero los verdaderos resultados |legan a trav®s de |as acciones que se convierten en hgbitos. Y
esos resultados crean nuestro verdadero destino.

eS quieres medir tus verdaderos progresos, tienes que pasar a la acci- nen el mundo real; es all? en
donde te revelas y te conoces, es all? donde te enfrentas a los retos y a los problemas. Es en esos
momentos en | os que surge de nuestro interior 1o que real mente somos, son |as frustraciones |as que dejan
ver nuestro verdadero carScter, eslareacci- nante la presi- nla que desvel a nuestra realidad.

eEsa presi- n revela nuestro interior. Si exprimes o0 pisas un lim- n, aqu®es lo que va a salir de su
interior?

0 El zumo & respondi- David.

0 aPor qukR?

0 Porque eslo que hay dentro.

0 Exacto, sale zumo porque es o que hay dentro, independientemente de las circunstancias, no
importa qui® |o exprima, cuSndo o ¢- mo.

eaC- mo reaccionas cuando las dificultades o |as frustraciones te aprietan? aQu®sale de ti cuando la
vida te pone a prueba? aSaltas a la primera, explotas, mantienes la calma, o simplemente observas y
reflexionas? 8 pregunt- Joshua.

0 Cre? que realmente terka un conocimiento mayor d dijo Davidd . Sent?a un gran cambio en mi
interior y en m manera de pensar, me sent?a con mayor control, pero en cuanto me vi rodeado de un
entorno mSs hostil y asediado por aguella agitaci- n, mis viejos h8bitos surgieron de nuevo. En cuanto la



vida me apret- , sali- m zumo, la tensi- nvolvi- aresurgir, comenc®a centrarme en todo lo malo y me
convert? en una f8cil vactima de las circunstancias, dejando que manipularan mis emoci ones.

eAhora lo comprendo 0 exclam- David como si hubiese descubierto algo de vital importanciad .
Ahora entiendo mejor por qu®al d2a siguiente no sucedi- o mismo y tuve m8s control, no reaccion®de la
misma manera ante la misma situaci- n. Me sent?a como un observador: no juzgaba, simplemente
refl exi onaba.

eCuando Ilegu®a casa de Dawa todav?a estaba |leno de tensi- n. Sin embargo, en aguella casa se
respiraba armorfa, y esa armorfa me ayud- a entrar en contacto conmigo mismo, a poner las cosas en
perspectiva. A pesar de las circunstancias materialesy lainvalidez de su hija, all2lapazy lafelicidad se
pod2an sentir por encima de todo. Entonces, muchas de las cosas que he estado aprendiendo agu?, en €l
monasterio, comenzaron a encgjar y a cobrar sentido. Cuando al d?a siguiente caminamos durante horas
por la ciudad, fui capaz de aplicar ese conocimento. Dawa parec?a que caminaba por un oasis: no le
importaba el entorno, ®& creaba su propio mundo en su interior, irradiaba paz en medio de la tormenta,
nada | o perturbaba. Y, sin darme cuenta, me ayud- , y adopt®su actitud. Comenc®a aplicar muchas de las
cosas que me has ensefado, pude responder y sentirme de manera radical mente distinta ante las mismas
circunstancias. El primer d?a me volv2 loco, no degj®de centrarme constantemente en |os problemas, en
todo |0 que me contrariaba. Sin embargo, a d?a siguiente mis expectativas cambiaron y tambi@ o hizo
mi enfoque, y dej®de ser tan vulnerable; por eso me sent?a total mente distinto, me sent?a con un mayor
control y en paz.

Esas palabras reconfortaron a Joshua, ya gque pudo percibir que David, por primeravez y casi sin
saberlo, hab?a tomado el control, se hab?a convertido en un observador y hab?a podido cambiar sus
pensami entos, sus emociones y su respuesta ante el exterior. Enfrent8nhdose a unas mismas circunstancias
hal?a logrado responder de manera totalmente distinta, y eso era un signo de un nuevo nivel de
conciencia.

0 Tus reacciones no tienen que ver con el exterior, sino con lo que hay dentro deti & dijo Joshuad .
Tus reacciones muestran tu debilidad o tu fortaleza mental, revelan tu nivel de conciencia sobre tus
propi 0s pensami entos y emoci ones.

ePor eso debemos perdonar, purificar nuestro interior e invertir en nosotros mismos, para poder
comprender y reflexionar en vez de simplemente reaccionar. Hemos de aumentar nuestra propia
conciencia interna. Y cuando uno lo logra, comienza a dirigir su vida en vez de ser arrastrado por las
circunstancias. Cuando conscientemente comienzas a aplicar o que aprendes, |a teor2a se convierte en
conoci miento.

eRecuerdo una curiosa lecci- nen mi vida que me ensef: claramente |a diferencia entre la teor?ay el
conocimiento. A pesar de que nac? en un pueblo famoso por ser un importante centro de esqu?, antes de
gue pudiera aprender a esquiar mis padres se trasladaron, por |o que no pude esquiar hasta | os diecis®s
afos. Me acuerdo perfectamente de aquella primera vez, porque previamente hab?a le2do un maravill oso
libro sobre c- mo aprender a esquiar. Era genia, todo estaba explicado perfectamente, con ilustraciones.
Lo hab?a asimilado muy bieny lo ter?a muy claro, sab?a el ¢- mo, ya sab?a esquiar antes de ir a esquiar,
terfa toda la teor2a, mi ego estaba convencido. Una vez que me encontr®en las blancas |aderas estaba
seguro de que impresionar?a a todo el mundo con |a depurada t®nica que hab?a aprendido en ese libro.

eEn cuanto me puse las botas de esqu? ya sent? algo distinto y en cuanto me coloqu®los esgLps la



sensaci- h fue muy extrafla, algo que no hab?a podido experimentar al leer el libro. Obviamente, en mi
primer descenso me qued- muy claro que solamente ter?a la presunci - n de que sab?a, que en realidad no
terfa ni idea, y tras perder la cuenta del n“finero de veces que me c&?, llegu®a la conclusi- n de que €l
escritor del libro no terfa ni idea & a alguien le terfa que echar la culpa de m fracasod , y que
claramente yo no terfa el conocimiento que llega conlaexperienciade laacci- n, sino s-lolateor2a Y la
teor2a s- o se convierte en conocimiento con la pr8ctica, cuando se usa y se aplica. A? comprend? la
gran diferencia entre la teor?a y el conocimiento. No aprendes a nadar |eyendo un libro sobre nataci- n,
sino meti®@dote en el agua. Hablar del camino y pensar en &, no es o mismo que recorrerlo. dAcaso te
conviertes en escritor por hablar de libros?

ePor eso, €l objetivo en lavidano es tan s lo el conocimiento, sino la acci- n, y con eso no quiero
decir que no hay que aprender, sino todo lo contrario, porque hay que aprender mucho y jamss se deja de
aprender. El conocimiento es fundamental, es |a base para la comprensi- ny el crecimento, pero mss
importante que lo que aprendes es |o que haces con lo que sabes. Son tus acciones |o que marcan la
diferencia, no tus intenciones.

eL.os pequefos actos que se gjecutan son mejores que todos aquellos grandes que se planean, ya que
las palabras y las intenciones sirven de poco cuando o que se necesitan son hechos d dijo Joshuad |,
porque es la acci- nlo ¥aico que puede Ilevarnos desde donde estamos hasta donde queremosir.

eDe la misma manera, s- 10 podemos conocer realmente a una persona a trav® de sus acciones, no
por sus palabras. Todos conocemos personas que tienen muy buenas pal abras y buenas intenciones, pero
Son sus acciones las que revel an su aut®ti ca identidad y su verdadero carScter.

eCuando todo va bien, todo el mundo puede ser muy agradable, pero cuando llegan los retos, las
situaciones dif2ciles y surgen las emociones, son |las reacciones las que revelan el verdadero carScter. Es
entonces cuando podemos real mente conocer a las personas, y creo que todos hemos pasado por esa
experiencia y nos hemos Ilevado aut®ticas sorpresas. Cuando la vida aprieta a esas personas, el dulce
Zumo gue esper 8bamos puede ser imprevisiblemente amargo y muy distinto al esperado.

elLa verdadera sabidur2a no consiste en la acumulaci- n de datos y conceptos, sino en la capacidad de
utili zar todo ese conocimiento para adquirir la fortaleza mental, la salud emocional necesariay pasar ala
acci- n, manteni®&donos firmes ante las tempestades que atravesaremos en nuestro vigje. S realmente
quieres transformar tu vida, tienes que convertirte en el duefjo de tus emociones.

eUna vez que has adquirido la teor2a, tienes que comenzar a aplicarla para convertirla en
conocimiento, y poder ser 1o que quieres ser apesar de las circunstancias & dijo Joshua

ePor eso, son los hechos los que marcan la diferencia, son la constancia y |a persistencia ante la
adversidad |o que revelan al hombre, son esas actitudes |as que determinan su altura personal y moral.

Terminaron su sesi- n hablando de | as distintas percepciones que | as personas pueden tener en funci- n
de sus creencias. Joshua habl- sobre las enormes diferencias en las reacciones que pueden tener las
personas ante las mismas circunstancias, debido a su educaci- n o condicionamiento, y sobre c- mo
podemos cambiar nuestras percepciones y reacciones cambiando nuestro condicionamiento, algo que
David todavZa no terfa del todo claro. S quieres ver el ggemplo mSs sencillo y evidente, s- o tienes que
ver un partido de f/bol con un fanStico de cada equipo. Es verdaderamente sorprendente |o diferente que
se puede interpretar un mismo hecho durante un lance del partido.

Tras esa intensa maflana hicieron un alto para comer. Ambos se sentaron con |os monjes mientras
servZanla comida. Ese d?a terfan un plato de arroz con verduray carne que todos estaban disfrutando.



Estaba delicioso, hasta que Joshua pregunt- :

0 aSabes qu®est8s comiendo?

0 Nolo s® pero est§ muy bueno & contest: David, convencido.

0 Mealegro de gque te guste y lo disfrutes, porque son h?gados de rata.

David salt- de la silla como pose?do por el diablo. Comenz: a escupir, hasta casi vomitar. Joshua a
punto estuvo de caerse de larisa viendo lareacci- n de David. Los monjes no sab?an qu®pasaba, pero al
ver a Joshua parti®dose de risa, todos comenzaron a re2r ante aquella peculiar escena, hasta que David
se dio cuenta de que algo raro estaba sucediendo.

0 aQu®ocurre? d pregunt- David.

0 No te preocupes 0 dijo Joshua ava entre | 8grimas por sus carcgjadasd . Es carne de yak. Tans: lo
gueréa demostrarte ¢c- mo pueden afectar a nuestras percepciones y reacciones nuestras creencias y
condi ci onami entos previos.

eEstabas percibiendo algo de una manera concreta por ti mismo, ®&a era tu realidad cuando estabas
comiendo. Estaba buersimo segv/a tu opini-n, pero un comentario externo, sumado a tus creencias
previas, ha sido suficiente para alterar toda tu percepci- n d dijo Joshua a4 con la sonrisa en la carad .
Puede que no haya sido una gran prueba cient?fica, pero ha sido un gemplo muy ilustrativo para gque
comprendas gue |0 que vemos, sentimos y percibimos, viene definido por nuestras creencias & observ-
Joshuad . Cada percepci- ny sentimiento que tenemos se basa en |a interpretaci - n que nosotros |e damos
a los eventos gue ocurren a nuestro alrededor, la cual, en muchas ocasiones, nada tiene que ver con los
hechos en 2.

eTodas las creencias que tenemos tienen consecuencias, ya que obramos en funci- n de ellas. Nuestro
destino se forja cada d?a con nuestras acciones, y esas acciones est8n basadas en nuestras creencias.

Todos los monjes se preguntaban qu®hab?a pasado. Cuando Joshua les explic- 1o sucedido, todos se
contagiaron de la risa de tal modo que David no tuvo mSs remedio que re2rse tambi®&. Halb?a aprendido
lalecci- n.

David termin- su comida mirando €l plato de manera extrafa, pensando en las palabras de Joshua
Luego, ambos se observaron con una mirada c- mplice. Acto seguido, tras tomar su habitual t® se
dirigieron a su particular cuarto de estudio para comenzar con un nuevo tema, el preferido de Joshua.



15
El poder dela mente

0 Hay algo que necesito preguntarte, Joshua o dijo Davidd , algo que hasta ahora has eludido, y
necesito comprender qu® est8 pasando, porque desde hace un tiempo has comenzado a envejecer de
manera anormal . Parece que han pasado d®&adas en estas semanas, y, sin embargo, da la sensaci - n de que
yalo esperabas, como si todo estuviese premeditado y se acercara el fin.

eHay muchas historias que circulan sobre ti entre los monjes 8 continu- Davidd . Todos te venerany
admiran, todos reconocen tu sabidur?a, tu conocimiento, y un aura misteriosa sobrevuela sobre ti... y
nadie sabe tu edad... Por mucho que he reflexionado sobre ello no tengo ninguna explicaci-n |- gicay
guisiera que me explicaras algo de todo esto...

Tras una breve pausa de reflexi - n, Joshua comprendi- que era la hora de contarle al gunas cosas mss
aDavid.

0 Bien, s puedo decirte que mi vida ha sido distintay m8s larga de o com“A... Pensaba anticiparte
algunas cosas. Aunque debes estar tranquilo, porque te entregar® algo para que puedas comprenderlo
todo mucho mejor.

eComo ves, me voy debilitando de manera progresiva, me cuesta mantener el mismo nivel de
concentraci - n, por lo que voy a pedirte que escuches y preguntes |o menos posible, ya que mi intenci- n
ser§dgjar fluir lainformaci- n.

David asinti- . Joshua realiz- varias respiraciones profundas, se mantuvo unos momentos en silencio
y, a abrir los 0jos, su mirada de amor incondicional brot:- nuevamente de su interior a pesar de su
debilidad f2sica. La proyecci- n de su energfay paz internas segufa i ntacta.

0 Durante toda m vida he sido un obseso del conocimiento, de la psicologfa, |a espiritualidad, la
neurol og?a, €l poder de la mente, de todo aquello que me ayudara a comprender, aprender y evol ucionar.
Me preguntaba d- nde estaba el 12mite del ser humano, hasta d- nde llegaba el poder de nuestra mente y
cugnto de @ quedar2a por descubrir. Siempre tuve la sensaci- n de que me faltaba algo, gque terfa que
haber algo m8s, me sent2a incompl eto y pas®una gran parte de mi vida buscando respuestas.

eEn distintas &ocas de m vida vig®en busca del conocimiento, de distintas percepciones y culturas,
le2 infinidad de libros, pude ver cosas sorprendentes sobre e poder de la mente, aprend? de cient?ficos,
de yoguis, de tribus, de monjes, de grandes maestros, vi ¢- mo algunos de ell os eran capaces de control ar
total mente su cuerpo a trav® de la mente, de ralentizar sus pulsaciones hasta I2mites que la cienciay la
medi cina no pod?an explicar.

eAprend? a aceptar las infinitas posibilidades que nos rodean, pude conocer a grandes maestros que
me enseflaron a mantener la mente totalmente abierta, a no aceptar las limitaciones, a simplemente
observar en vez de juzgar, a reflexionar en vez de reaccionar. Tuve maestros que me enseflaron sobre el
poder de la meditaci- n y la visualizaci- n para acceder e influir en partes de nuestra mente que
anteriormente cre?a inaccesibles, aprend? que es posible cambiar nuestro cerebro e influir en nuestro
cuerpo.

eAl romper con las limitaciones y creencias establecidas, se me abri- una nueva puerta, un mundo de
nuevas posibilidades. Todos los seres vivos del planeta evolucionan; todas las especies, incluidos



nosotros, han tenido que evolucionar y cambiar para adaptarse a entorno. S- 1o aquellos que cambian y
se adaptan sobreviven. Es m8s, el futuro est8 Ileno de oportunidades para aquellos que se adaptan a | os
cambi0s.

eEnlaevoluci- nde la naturaleza y de los seres vivos 8 prosigui- Joshuad ese cambio siempre ha
sido involuntario o inconsciente, ha sucedido de forma natural, con el transcurso del tiempo, aunque de
manera extremadamente lenta, pero es la prueba de que modificamos los genes para adaptarnos al
entorno. Esos genes se mutan por la percepci- n, las necesidades y la interpretaci- n del entorno.

eYo me preguntaba qu®era |0 que activaba ese proceso y si se pod?a acelerar. Descubr? que la mente
en muchas ocasiones no distinguw?a entre la realidad y la ficci- n, entre algo falso y algo verdadero, pero
gue, cuando la mente cree algo firmemente, el efecto es el mismo en el cuerpo, tanto si ese hecho es
cierto como si no.

eHoy en d2a, todos los m®&iicos del mundo reconocen el efecto placebo. En infinidad de ocasiones se
ha demostrado ya que la mente puede curar por s? misma, quiz8 no todas las enfermedades y no atodo €l
mundo, aungue existen miles de casos y de experimentos que demuestran este hecho.

eDe la misma manera que |a mente puede curar, la mente puede matar. Son tambi & muchos |os casos
en los que una dram8tica noticia 'y el impacto gue causa en la mente han generado paradas card?acas y
muertes. Fat?dicos casos en los que el diagn- stico, y no la enfermedad, ha matado a alguien. Por
desgracia ha habido casos, y |os habr§, enlos que por error se le ha comunicado a una persona que terka
un c8ncer u otra enfermedad terminal, y a las pocas semanas el paciente fallec?a a pesar de no sufrirla
real mente.

eLa p@didatotal de la esperanza, |la desesperaci- n, el miedo y la convicci- n de una muerte pr- xima,
causan graves trastornos en el sisterma inmunol- gico, pudiendo llegar a causar la muerte. Los
pensami entos conllevan emociones |lenas de energ?a gque i nfl uyen en nuestro cuerpo. Un solo pensamiento
puede alterar en un segundo toda nuestra fisi ol ogfa.

eSupongo gue, como toda persona, alguna vez te habr8s asustado de verdad por unpeligroreal d dijo
Joshuad . Tambi@ creo que, como todo el mundo, en alguna ocasi - n te habrs despertado en medio de la
noche por una pesadilla o alo mgor te pareci- escuchar algva ruido extrafjo. Tal vez no sab?as muy bien
S estabas dormido o despierto, aunque tuviste la percepci- n de que era un ruido fuera de lo normal.
Quiz8 te pareci- gue alguien estaba intentando entrar en tu casa para robarte, qui® sabe |o que la mente
puede imaginar en ese momento. En todo caso, comenzaste a temer todo tipo de peligros.

eEn ese mismo instante, el sentido de |a supervivencia entra en acci- n, la adrenalina se dispara, el
ritmo card?aco se acelera de manera brutal, puedes sentir € coraz- n latiendo por todo tu cuerpo, que la
respiraci- n se acelera, que todos los sentidos se agudizan, que la sangre fluye hacia |os brazos, que tu
sentido de la audici- n parece aumentar de manera incre?ble, que oyes ruidos que antes no percib?as y que
entras en aerta total. Toda tu fisiolog?a cambia de manera radical en un segundo y pasa de un estado de
paz a un estado de nerviosy tensi - nindescriptible.

el.uego descubres gque no ocurra absol utamente nada, que todo est8 en perfecto orden; simplemente
ha sido un susto, tan s lo ha sido tu imaginaci- n, tan s o era un pensamiento. No era real. No obstante,
esa creencia generada por ese pensamiento ha sido capaz de alterar todo tu cuerpo de manera
extraordinaria. Ah? se demuestra que la mente no sabe distinguir entre larealidad y laficci- n cuando cree
firmemente en algo. Los pensamientos, de hecho, son los que gobiernan nuestras emociones y controlan
nuestra vida. La salud emocional de cada persona la dictan sus pensamientos; por ese motivo tenemos



gue aprender a tener un mayor control de nuestra mente y nuestros pensamientos, hemos de ser m8s
consci entes de |0 que ocurre en nuestro interior.

eMi pregunta era: iSi la mente inconscientemente puede influir de esa manera en el cuerpo, gouedo
yO consci entemente, a trav® de la meditaci- n, la visualizaci- ny otras t&nicas, hacer |o mismo? aHasta
gu®nivel puedo yo influir en m subconsciente y en mi cuerpo de manera positiva?o.

eL.os maestros que conoc? y mis experiencias me confirmaron 1o que cre?a. Pude ver con mis 0j0s
cosas que pensaba que eran imposibles, o cual aument- mis ya grandes expectativas sobre el poder de la
mente. Con el tiempo y la pr8ctica comenc®a tener un mayor autocontrol, mi nivel de consciencia y
control sobre m mente no dejaba de aumentar, y segu? descubriendo un nuevo interior con un potencial
ilimitado... Pod?a ver y sentir dentro de n? todo o que estaba sucediendo.

eDurante mucho tiempo practi qu®di stintas t&nicas de meditaci - n, contemplaci - ny visualizaci- n que
aprend? de distintos maestros, t&nicas milenarias...

eComenc®a crear y a acceder a un nuevo mundo de posibilidades a trav® de la mente. Sin yo
saberlo en aquel momento, mi cerebro comenz- a cambiar; es o que aflos despu®s |a neurociencia ha
denominado como la plasticidad cerebral.

eEl problema era que no pod?a hablar de esto con nadie. Me hubiesen tomado por loco si hubiese
anunciado alos cuatro vientos que a trav®s de la mente control aba mis pensamientos y pod?a influir en mi
cuerpo. Tambi® aument®dr 8sticamente el control de mis emociones, logrando una gran armoréa.

eDespu® de muchos afos de pr&ctica seguPa aumentando mi autocontrol y me dedi gu®a experi mentar
con el poder de la mente y algo extraordinario ocurri- & exclam- Joshuad . Comenc®a ralentizar el
proceso de envejecimiento. Ya s® que suena a ciencia ficci- n. Hace muchos aflos habl® con algv/a
cient?fico, pero ninguno se lo tom: muy en serio.

eEn cualquier caso, d®ame gue te insista en que los condicionamientos de la sociedad no permiten
ver mSs all§ de los I2mites establecidos por las antiguas creencias, y esto determina hasta d- nde somos
capaces de creer.

eEn definitiva, todos tenemos falsas creencias y |2mites establecidos que nos impiden creer y
restringen el enorme potencial que poseemos. £sa es la verdadera historia de |la humanidad, aunque por
suerte siempre existen soffadores para romper las barreras impuestas por agquellos que tan s: o ven los
imposibles. Los sofladores son |os responsables del avance del mundo, porgue rompen con las creencias
y los I2mites preestablecidos. Si no fuese por €ellos, por aquellos que a pesar de |as crticas persiguen sus
suefos, alo mejor seguir?amos en las cavernas.

eAntiguamente se cre?a que la Tierra era plana, y aquellos que manifestaron sus creencias de que era
redonda fueron quemados en |a hoguera por heregjes o tratados como apestados.

eJamSs nadie pens: que un ser humano podréa llegar a descender en el mar a 100 metros de
profundidad a pulm: n libre. La ciencia afirmaba que f2sicamente era imposible, que el cuerpo humano no
podrZa aguantar esa presi- n. Sin embargo, esa barrera tambi@ se rompi- . Existen millones de e emplos
donde |la palabra imposible ha precedido a lo posible. Muchos se rieron de los hermanos Wright por
sofar con volar. Y mSs disparatado av parec?a que el hombre vigjara por el espacio. Ambos suefos
aparentemente imposi bl es son hoy realidades.

eDestierra la palabra fimposibled de tu vocabulario y de tu vida y atr®ete a sofar, ya que son los
grandes sofladores los que escriben la historia. Martin Luther King tuvo y persigui- un suefo; con ®



cambi- el curso de la historia de Estados Unidos y |os derechos civiles. Al igual que Nelson Mandela. A
pesar de los veintisiete afjos que pas: en la c8rcel, no pudieron arrebatarle su suefo y se convirti- en
presidente de Sudsfrica, cambiando para siempre el rumbo de su pa?s. Como la madre Teresa de Cal cuta,
una joven que tuvo una visi- ny tom- una gran decisi- n para transformar la vida de miles de personas y
dejar un gran legado. De la misma manera, Mahatma Gandhi cambi- el destino de un pa?s, conlavisi- ny
el poder de un suefo, con su decisi- n'y su compromiso. Todos ellos y millones de desconocidos han
logrado grandes proezas, algunos han cambiado su vida, otros toda una naci- n, pero todos ellos ter?an
algo en coma:. se atrevieron a soflar. Muchos los criticaron, algunos |os ve2an como unos locos y otros
los Ilamaron ilusos idealistas. Y puede que s?, que estuvieran un poco locos, |o suficiente como para
creer que pod2an cambiar sus vidas, o incluso el mundo. Pero la historia ha demostrado una y otra vez
gue son esos locos sofladores, esos que creen que es posible 1o imposible, 1os que finalmente logran
romper con los I2mites y las creencias preestabl ecidas. Porque no aceptan ni ven las cosas tal como son,
sino como pueden |legar a ser. Yo no te pido que cambies e mundo, no te compares con nadie, tans- o te
pido que cambies tva

eaCrees gue es posible que en este mismo instante estemos vigjando a 106.200 kil - metros por hora
alrededor del Sol? Nuestra percepci- n sensorial nos dice que estamos quietosy que es el Sol €l que gira
y aparece nuevamente cada maflana por €l Este. Son las limitaciones de nuestros sentidos y nuestra
percepci - nlas que crean nuestras barreras mental es.

0 aEs cierto que nos desplazamos en este instante a esa velocidad? & pregunt: , sorprendido, David.

0 A pesar de que no lo podamos percibir, as? es. De la misma manera existen energfas y leyes
universales de las cuales no somos conscientes, pero que est8n al? aunque no las percibimos. Todo es
energ?a. Todo el sistema solar, los planetas y todo |0 que conocemos se mueve y se rige por las leyes de
la gravedad y distintas energ?as, que son constantes. Las energfas fluyen y est8n siempre presentes,
existen del mismo modo que existe el aire que No vemos y respiramos en este momento, sin el cual no
podrzamos vivir.

eNunca des las cosas por hechas y siempre mant® la curiosidad y la mente abierta para poder as?
expandirla. Debes convertirte en una gran esponja que |o absorba todo sin juzgar; ya tendr8s tiempo de
filtrar o gque necesites de esainformaci- ny de degjar o que no te sirva.

0 Entonces d as personas tambi®& emitimos esas ondas o energra?

0 Por supuesto d dijo Joshuad . Somos energ?a, SOmos emisores y receptores de energ?a; NOSotros
recibimos y emitimos energfa a trav®s de nuestros pensami entos y emociones. Cuando sientes que al guien
te atrae, 0 bien te sientes ¢- modo con al guna persona o bien alguien te hace sentir inc- modo o te genera
desconfianza, no es solamente por |o que ves, sino por |as vibraciones que percibes atrav® de |a energra
gue generan | as emociones.

eTodo en €l universo es energfa, inclusive nosotros. Como un im8n atraemos esa mi sima energéa, pero
no atraemos aquello que queremos. Atraemos aguello que emitimos, atraemos aquello que somos, y nos
convertimos en aguello gue pensamos, en |o que MS8s tiempo pasa nuestra mente.

elmag?nate ahora que vigjas en el tiempo y regresas a afjo 1500. Imag?nate que tienes que explicar a
todas |as personas de esa ®&oca todos |os avances tecnol - gicos de la actualidad. Sitvate mental mente en
ese aflo. aQuBcrees que pensarZan si les dijeras a las personas de esa &oca que hoy en d2a nos subimos
en un aparato de hierro que, como un p§jaro, nos lleva c- modamente en pocas horas de un pa?s a otro, o
gue el hombre viaja por el espacio?



eaQu®pensar2an hace quinientos afos si les dijeses que podemos comuni carnos a trav® de 10os mares
por ago llamado fitel @onoo y que tenemos algo |lamado fie-mail 0 con o que escribes un mensgjey |lega
al instante al otro lado del oc®no?

eaC- mo les explicar?as |o que es un ordenador, internet..., los avances de lamedicinay de la ciencia
en general ? Cierralos ojos y real mente i mag?nate en esa ®&oca cont8ndol es todo esto a esas personas.

eaAcaso piensas que te creer2an si les dijeses que el hombre vigja a espacio y que ha caminado
sobre la Luna? a0 crees que ser?as el siguiente en una hoguera por inventarte semeantes historias
opuestas a lasideas y |os dogmas entonces imperantes? 8 pregunt- Joshua.

0 Creo que esto “itimo ser2alo m8s probable d dijo David.

0 Las limitaciones de la mente son simplemente | os escalones en el progreso delavida. Los [2mitesy
los imposibles del pasado son las realidades de hoy. Se cuentan por miles los imposibles que hoy en d?a
son posibles. Muchas de las realidades cotidianas que no nos sorprenden, un d?a fueron verdaderamente
inconcebibles. Lo que hoy parece ser una limitaci- n se convertir§ en la realidad del futuro, ya que
ninguna limitaci - n es permanente.

eMuchas cosas parecen imposibles, hasta que un soffador demuestra lo contrario, y cuando se
derriban | as barreras mental es, 1o improbable comienza a ser posible.

eNuestra educaci- n, los conocimientos establecidos, el pasado, e entorno, todo ello nos ha
programado y condicionado para analizar y juzgar |o posibley lo imposible, 1o bueno y lo malo. Por €llo
no reflexionamos lo suficiente; simplemente reaccionamos en funci- n de la informaci- n recibida e
implantada, de forma autom&tica e inconsci ente.

eTenemos una enorme tendencia y una gran facilidad para creer en las limitaciones, para aceptar el
orden establecido, para aceptar 10 negativo... y hemos llegado a tal punto que jam8s dudamos de las
noti cias negativas o |as ponemos en tela de juicio, sean cual es sean.

eRecuerdo un d?a que Ilegaba tarde a una conferencia en Nueva York; el trgfico era horrible, se pod2a
percibir latensi- nenlas caras de todas | as personas que conduc?an a mi alrededor, todos terfan prisa, |a
ansiedad se palpaba en el aire debido a aquel atasco.

eLlegu®a un cruce y el sem8foro se puso en rojo; mientras esperaba a que el semsforo volviese a
ponerse en verde, pude observar delante de n? a una mujer que conduc?a con un nifo en e asiento
trasero. El nifjo, que se hab?a quitado el cintur- n de seguridad, comenz: a dar saltos en el asiento. La
mujer miraba atr8s grit8ndol e que se estuviese quieto y se sentara correctamente.

eCuando el semgforo estaba a punto de cambiar, pero instantes antes de que &te se pusiese en verde,
lamujer dio ungranaceler- nparasalir de al?y llegar 1o antes posible a su destino.

eLo que lamujer no pudo ver es gque, por el otro lado de |a cal zada, un potente todoterreno, en vez de
frenar a ponerse el sem&foro en 8mbar, decidi- tambi® acelerar al m8ximo para pasar cuanto antes.

eAmbos destinos se cruzaron en e momento m8s inoportuno. El todoterreno embisti- brutal mente el
coche de la mujer, desplaz8ndol o de manera atroz frente a mis ojos. El coche comenz: a dar vueltas, y el
niflo que segundos antes saltaba de alegr?a sali- despedido por una ventanilla destrozada. EI cuerpo del
nifo totalmente ensangrentado qued- tendido inerte en medio de la calzada. En pocos segundos, la
historia de una vida cambi - para siempre.

eaSabes qui® eraese niffo? d pregunt- Joshua.

0 No. aQui@ era?



0 No lo s® porgue nunca existi-. Pero aen alga momento has dudado de la veracidad de esta
hi storia?

0 Claro que no.

0 Espero que no haya sido demasiado cruel. Pero |a historia es total mente fal sa, me la he inventado.

0 Pero dpor qu®me cuentas una historia as*? aQu®necesidad hay de hacerme creer eso y que me
sientaas? demal? d se sorprendi- David.

0 Porque tengo que demostrarte algo y necesito que o entiendas.

elLa gente est8 tan acostumbrada a recibir, una tras otra, noticias negativas, sucesos tr8gicos, historias
dram8ticas, que nadie se para a pensar sobre la informaci- n que recibe. Simplemente la aceptan como
algo normal, creen que &e es el mundo en el que vivimos y nadie duda de ella. La gente es capaz de
aceptar y creer todos los mensgjes negativos que recibe. Incluso en muchos casos, |0 que es m8s grave,
han perdido |a capacidad de asombro, |legan a estar casi inmunizados, ya ni siquiera se sobresaltan, todo
|o negativo |les parece normal y |o aceptan sin mss.

elncre?ble y desgraciadamente, la historia cambia cuando reciben un mensaje positivo, cuando les
hablan sobre sus posibilidades, sobre su potencial, sobre su capacidad de crecer, de cambiar, de
mejorar, de que pueden aspirar aalgo mejor en todos | os aspectos de su vida.

eEn ese mismo momento, la semilla de la duda que plantaron en sus mentes reacciona de manera
instant8nea, y dudan de que eso pueda ser cierto, dudan de que eso sea posible para ellos. Entonces su
mente comienza a buscar todas las razones por las cuales eso no puede ser. La mente recuerda los
mensajes recibidos: no te hagas ilusiones, as*> no sufrir8s decepciones, t¥2no eres lo suficientemente
inteligente, o no tienes la educaci- n, eso es para otros, no para ti, €so no me lo creo, qu®le vamos a
hacer, yo ya no puedo cambiar, no valgo para eso, y as? un sinf2n de excusas. La semilla de laduday de
los miedos germi na i nstant8neamente.

enS® realistad, dicen algunos. Pero agu® es ser realista? aAcaso es aceptar la mediocridad,
abandonar antes de intentarl o para as? no fracasar, no aspirar anaday vivir enlaresignaci- n?

eDudamos de nuestra capacidad, de nuestro potencial, y creemos en todo 10 negativo y en las falsas
limitaciones. Es hora de cambiar esa perjudicial manera de pensar. Es hora de cambiar el sistema de
creencias que te haretenido, David, es hora de abrirte a nuevas posibilidades. Es el momento de escoger
mejor lainformaci- n que recibes, y de comenzar a tomar |a responsabilidad de dirigir tu propio destino,
de reavivar la esperanza con nuevas expectativas, sin el yugo del pasado.

0 Esincre?ble, pero me siento totalmente identificado con eso, Joshua. En pocas ocasiones analizo
las noticias, lainformaci- n o mi entorno cuando es negativo; no dudo de ello y sin embargo, hasta ahora,
cuando me hablaban sobre mis posibilidades y capacidades, las dudas siempre me asaltaban. Ahora
entiendo que me saboteaba a n? mismo... Cuando me hablaban de oportunidades, al instante desconfiaba.
Por el contrario, cuando me contaban todos | os problemas, todo 10 negativo de ago, 10 aceptaba sin mss.
Es como si me hubiesen educado y condicionado para creer s- 1o enlo malo y dudar de mi's capacidades.

0 &, ®as son las limitaciones gque crea e entorno... Imag?nate ahora que dos personas tienen que
atravesar un bosque d sigui- Joshuad . Ninguna de las dos tiene informaci - n previa de ese bosque, pero
antes de atravesarlo a una de ellas le advierten de que debe cruzarlo lo m8s r8pido posible, que no se
entretenga por nada, ya que es un bosgue muy peligroso, con un desagradable microclima, fr2o y oscuro,
con depredadores agresivos y unos temibles mosquitos que pueden provocar graves infecciones y altas



fiebres.

eAl otro le dicen que disfrute del maravilloso y relgante bosque, que no se pierda las Yaicas y
asombrosas flores que existen en ®, con sus incre?bles aromas, que camine despacio y est®atento para
poder ver algunos preciosos e inofensivos animal es que se esconden entre la exuberante vegetaci - ny que
admire los gigantescos 8rboles centenarios de ese bosgue, que absorba la frescura del maravilloso y
exclusivo microclima de ese bosgue y que escuche el maravilloso canto de los ex- ticos p§jaros que
habitan en ®.

eaCu8l ser§laactitud de cada uno de ellos? aQu®crees que ver§ uno y qu®ver§ el otro?

0 Cada uno tendr§ una experiencia distinta, m8s bien total mente opuestas d contest: David.

0 As? es; a pesar de que € bosque es e mismo, debido a la informaci- n que han recibido
previamente tendr8n un condicionamiento y unas expectativas distintos, y su percepci- n del bosgue
variar8. Las creencias del primero har8n que atraviese el bosque corriendo, temeroso, su respiraci- ny
sus pul saci ones ser8n agitadas, no podr8 ver nada de su entorno porque estar§ atento buscando el posible
peligro, estar§ aladefensivay se sentir aliviado al salir y sobrevivir a ese oscuro bosgue.

eEl segundo respirar§ profundamente y comenzar§ a buscar y admirar la belleza en todas partes, se
maravillar§ de los grandiosos 8rboles, de la frescura del bosque, percibir8 los paradis?acos aromeas,
escucharg €l singular canto de los p§jaros a su paso, se sentir§ integrado en la naturaleza, caminar§
despacio, permaneciendo en el presente, absorbiendo cada momento de ese privilegiado entorno. Para
esa persona, ese bosque ser§ un aut@itico placer para los sentidos y su paso por ® se convertirg§ en una
experienciainolvidable.

eSus experiencias primero se formaron en su mente, sus expectativas fueron condicionadas
previamente, y esa percepci- n predeterminada crear8 su realidad. De la misma forma, lainformaci - n que
has recibido en tu vida mol dea tus creencias, |as cual es crean tus expectativas y generan la percepci- nde
tu realidad.

eAhora estamos cambiando esa informaci- n, poco a poco vamos derribando muros y limitaciones
creadas en tu pasado, vamos eliminando los viejos condicionamientos que te coartaban, para instaurar
nuevas creencias, nuevas maneras de pensar que te influirgn de forma positiva, que te ayudarn a superar
los miedos y expandir tu mundo interior, a aumentar tu conocimiento y la comprensi- n de por qU®somos
como somos, de c¢c-mo funciona nuestro cerebro. S logramos entendernos mejor y elimnar esas
limitaci ones, tendremos la |lave para nuestra transformaci - n.

David escuchaba fascinado una vez mSs las palabras de Joshua. Pero tambi® not- que estaba
hablando con mucha premura, como si creyera que le pod?a faltar tiempo. David no quiso pensar en ello,
no poda ser, y decidi- seguir absorbiendo |os conocimientos de Joshua.

0 De la misma manera que nadie te creer2a en el aflo 1500 y te tomar2an por loco si hablaras a sus
gentes de todos los avances actuales, dentro de unos afos t/amismo te reir§s de los |2mites que te
impor?as, te sorprender8s de | as rid?cul as creencias que coartaban tu potencial 8 recalc- Joshua.

eA veces 0igo decir: fiPues yo no me lo creoo, iCreo que eso es imposibled. Desgraciadamente, €l
gue piensa de esa manera se condena a s> mismo y cumple su autoprofec?a. Todo |o que crees que es
difcil se vuelve difecil, no porgue lo sea, sino porgue tu pensamiento |o hace difcil. Por el contrario,
todo |o que creas gque es f&cil, se vuelve f&cil porque as? 1o crees.

eEslaresistenciadel pensamiento al cambio 1o que hace las cosas dif?ciles & dijo Joshuad . Muchas
personas afirman de entrada que tal o cual cosa es muy dif2cil para justificarse de antemano, para as?



tener un motivo al cual agarrarse como excusa para no creer enelloy no intentarlo.

eS- lo tvate limitas con tus propias creencias a buscar todas las razones por las cuales no puedes
cambiar. Por eso te contaba esa historia, porque no tenemos problemas para creernos todos |0os mensajes
negativos y limitadores, pero cuando nos encontramos con la oportunidad, dudamos de ella 'y de nuestras
posibilidades.

eAhora quiero que me respondas, David. 8Qu®creencias te benefician m8s? Las que te dicen: iiYo no
puedo cambiar, es que soy as?, qu®le vamos a hacer, no hay m8s remedio que resignarseo; o las creencias
que afirman: AS2 quiero cambiar, s? quiero mejorar, puedo cambiar y es mSs f&cil de 1o que creod.

0 Est§ claro que las creencias positivas de ¢& puedoé y de que ¢Es m8s f8cil de |o que creoé son
las que m8s me van a beneficiar 0 dijo David.

0 Por eso debes hacer afirmaciones positivas con |os pensamientos y creencias que quieres
incorporar, David. Pon en tu mente 1o que 2 quieres, |os pensami entos gue te van a ayudar.

0 Lo que ocurre es que, a veces, a hacer afirmaciones positivas sobre m? mismo, me cuesta
cre®@mel as, tengo la sensaci- nde que me miento & objet- David.

0 No importa; aunque creas que est® diciendo la mayor mentira del mundo, lo tienes que seguir
repitiendo una y otra vez, porque poco a poco esa afirmaci- Ny ese pensamiento irSn calando en tu
interior. De la misma manera que las limitaciones se han creado por |la repetici- n de informaci- n, ahora
tienes que repetir |a informaci- n positiva para que gradual mente comience a corvertirse en parte de ti.
Tienes que darte |a oportunidad de aceptar y adaptar ese nuevo pensamiento atu vida.

elgualmente, |a informaci - n que recibes y las personas a tu alrededor influyen en tus percepciones'y
en tu comportamiento. Todo ambiente tiene un campo energ®ico; las creencias de las personas en tu
entorno, sus actitudes y expectativas sobre ellos mismos y sobre ti, tambi@ te afectan. Si ellos no creen
en ti, crean una influencia y un campo energ®ico negativo. No solamente nos influye o que nosotros
Mi SMOS pensamos Y creemos, Sino |as creenciasy | as expectativas de | as personas de nuestro entorno.

ePor eso es tan importante el ambiente que nos rodea y la informaci- n que escogemos. Cada d2a
tienes que tomar decisiones sobre o que te rodea, cada d?a tienes que elegir 10 que lees, |0 que escuchas,
y cada d2a tienes gque sacar un tiempo pararti, para encontrar la paz, entrenar tu mente para centrarte enlo
gue $? quieres, revisar tus pensamientos y emociones, para seguir por el camino que tYdecidas.

eEl resultado de d- nde est8s hoy es |a consecuencia de los pensamientos y las creencias que has
tenido hasta ahora. D- nde estar8s en el futuro ser§ el resultado de tus pensamientos y tus creencias
actuales.

Lainfluencia del pensamiento en € cuerpo

Joshua se tom: unos momentos de descanso Y reflexi- n que tambi® |e fueron de ayuda a David para
asimilar y recapitular todo lo dicho en aquellalarga sesi- n. Al poco, con cierto alivio y una luminosidad
renovada en su rostro, Joshua continu- con sus explicaci ones:

0 T¥mismo habr8s conocido casos acerca de |a enorme influencia del pensamiento y de la mente en
el cuerpo. El Ilamado cefecto placeboe es el efecto de mejor2a o de curaci- n que un paciente puede



experimentar a trav® de un tratamiento con una sustancia inocua sin ning“a tipo de propiedades
curativas, como puede ser una p?dora de azvgar.

elLa cuesti- n m8s importante respecto de este hecho demostrado es qu®funci- n tiene el placebo, por
gu®funciona. El placebo funciona por el cambio de percepci- n del paciente. En e momento que el
paciente cree que esa pAldora o e tratamiento designado contienen la soluci- n a su problema, su propio
cerebro comienza a solucionarlo. El cambio de la percepci- n del sujeto es la causa de todo; su propia
creencia, en ocasiones, es la soluci- n. Hoy en d?a sabemos que las creencias, las experiencias y el
entorno pueden modificar nuestra estructura gen®ica. El efecto del placebo demuestra el poder de la
mente. El pensamiento positivo, las creencias y las expectativas positivas pueden curar y alterar nuestro
organi smo.

eY mira, David, quiz8 no |o sepas, pero tambi® existe el fiefecto noceboo, que es el nombre que sele
da al efecto contrario del placebo. Este t&mino se utiliza para describir las reacciones dafinas o el
empeoramiento que refleja una persona a administrarle un f8&rmaco inocuo. El efecto nocebo prueba que
las reacciones org8nicas no son generadas guimicamente por e f8maco, sino M8 bien como
consecuencia de las creencias negativas, conscientes 0 inconscientes, y por las expectativas pesi mistas
del paciente que piensa que el f8rmaco le causar§ efectos secundarios perjudiciales o dolorosos. Las
consecuencias del efecto nocebo son muy reales y daflinas tanto a nivel fisiol - gico como emocional .

0 La verdad es que no necesito muchas pruebas de eso & dijo Davidd . Lo he podido comprobar
personalmente, ya que este YUtimo aflo mis propios pensamentos, las dudas, los miedos y las
preocupaci ones estaban acabando con mi salud.

0 Del mismo modo, un hipocondr?aco cree de manera infundada que padece alguna enfermedad
grave, debido a sus constantes miedos, por las interpretaciones de sus sensaciones corporales. Un
hipocondr2aco puede crear una expectativa negativa de tal magnitud que afecte a su organismo, pudiendo
terminar padeciendo real mente | a enfermedad.

eTanto el efecto placebo como el nocebo no s lo dependen de expectativas racionales, sino del
condicionamiento previo, de las experiencias adquiridas en nuestro entorno. Son las creencias debidas a
ese condicionami ento | as que generan una respuesta a ese est?mulo a priori inocuo.

eLo gue todo esto demuestra en el fondo es el gigantesco poder de la mente; tanto si son positivas
Ccomo negativas, para bien o para mal, nuestras creencias tienen una enorme infl uencia en nuestro cuerpo,
y condi cionan nuestra vida en todos | os sentidos.

eYano esvs8lidalajustificaci- n de decir fiEs que yo soy as?, qu®le vamos a hacero; nuestro destino
NO est§ escrito en nuestros genes. ahora sabemos que cual quiera puede cambiar. La ciencia ha probado
gue nunca es tarde para cambiar |a estructura de la mente, por |o que, cambiando nuestros pensami entos,
podemos cambiar nuestra vida.

eEn el extraordinario libro El hombre en busca de sentido, del que ya te habl® el prestigioso
catedr8tico de Neurologra y Psiquiatréa Viktor Frankl cuenta, entre sus dramsticos relatos sobre la vida
en el campo de concentraci- n de Auschwitz, una de las experiencias que le demostr- e poder de la
mente y la estrecha relaci - n entre nuestras expectativas y |o que nos acontece.

eEl jefe de su barrac: n, un conocido compositor, le revel - un extrafo suefo que tuvo, en &l cual una
voz le dijo que le respondera a cualquier cosa que quisiera saber. El compositor |e pregunt- ala voz
cusndo ser2an liberados del campo. La voz le respondi- que serZan liberados el 30 de marzo. Este
hombre tuvo su suefo en febrero y desde entonces rebosaba ilusi- n y esperanza. La fecha comenz- a



aproximarse y las noticias sobre la evoluci- n de la guerra no eran tan esperanzadoras para | 0s presos de
Auschwitz.

eEl 29 de marzo, d?a previo a lafecha seflalada por |lavoz del sueflo, el compositor cay: enfermo con
una fiebre muy alta. El 30 de marzo, el d?a en e que hab?a soffado que su sufrimiento finalizar?a y ser2a
liberado, la decepci- ny la desesperaci- n hicieron que cayese en un estado delirante. Al d?a siguiente
falleci- . Al igual que en este caso, Frankl pudo comprobar en distintas ocasiones que | 0s prisioneros que
perd?an |a esperanza y dejaban de creer en el futuro estaban condenados.

eEl poder de la mente est8 por encima de nuestros ava limitados conocimientos sobre el cerebro. En
la actualidad ya est8§ probada la conexi- n entre el estado armico y la fortaleza mental conla salud y €l
sistema inmunol - gico... Como dijo Nietzsche hace mucho tiempo: fiQuien tiene algo por lo que vivir, es
capaz de soportar cualquier ¢c- moo.

eSon innumerables |os casos registrados en la medicinatradicional d prosigui- Joshuad enlos que
la mente, a trav® de sus expectativas, ha curado infinidad de enfermedades. A pesar de ello, las grandes
multinacional es farmac®uiticas no han demostrado demasiado inter® en la influencia de la mente para
curar numerosas enfermedades porque esas i nvesti gaci ones serzan menos rentabl es que |as encaminadas a
vender caras medicinas, muchas de las cuales acaban siendo retiradas del mercado por su nula
efectividad o por | os efectos secundarios.

eEn el aflo 2002, el doctor Bruce Moseley realiz- un experimento sobre el efecto placebo en la
cirugfa, algo en lo que los propios cirujanos no cre?an, y que fue publicado en The New England Jour nal
of Medicine.

eEl experimento buscaba averiguar qu®parte de la operaci- n en los casos de osteoartritis de rodilla
era la que realmente elimnaba el dolor a los pacientes. Se realizz una prueba controlada en 180
pacientes con graves problemas de osteoartritis, separados en tres grupos. Dos grupos serzan
intervenidos quir“igicamente y con el tercer grupo se emplear?a una operaci- n placebo, esto es,
simplemente se fingir2a la operaci- n.

eUna vez que €l paciente estaba en la mesa de operaciones, el cirujano recib?a un sobre en el que
dec?a si realizaba la operaci-n 0 no, lo mostraba a resto del equipo sin decir nada e iniciaba el
procedi miento que indicaba el sobre.

eSe proced?a a la anestesia parcial, se colocaba la tradicional tela para impedir a paciente ver de
cintura hacia abajo y comenzaba |la operaci- n real o la operaci- n placebo. El paciente pod?a ver la
intervenci- n por un monitor y comprobar todo |o que estaba sucediendo, pues incluso en la operaci- n
placebo el paciente ve2a c- mo 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 |as incisiones, para dejar prueba de la
operaci- n, pero el ciryjano simulaba todo €l resto del procedimiento, imitando todos |os movimientos y
secuencias del vdeo.

eEl propio doctor Bruce Moseley afirm- sentirse inc- modo por estar realizando una falsa cirug?a,
siendo cirujano y contradiciendo sus propias creencias.

eUna vez realizadas las operaciones se hizo un seguimiento de los pacientes. Hasta dos afjos m8s
tarde, ninguno de los pacientes fue informado del tipo de operaci- n a la que hab?a sido sometido. Los
resultados fueron asombrosos, ya que en todos los grupos, 1os que fueron intervenidos y los que no, se
registraron |os mismos resultados.



eAlgunos de |os pacientes con los que se hizo una intervenci- n placebo y que antes de la operaci- n
apenas pod2an caminar, |uego terfan una vida normal sin dolores.

eEl doctor Bruce Moseley pas: de ser un total esc®ptico acreer en el poder de la mente, ya que pudo
comprobarlo por 2 mismo, concluyendo que tanto o mSs importante que la propia operaci- n eran las
creencias de |os pacientes... Piensaen ello, David. Nos veremos maflana.



16
L anuevaeradelamente

A la maflana siguiente, cuando David baj- al refectorio a desayunar se alegr- enormemente de ver a
Joshua entre |os monjes. Temfa que la larga sesi- ndel d?a anterior |o hubiera dejado agotado. Durante el
desayuno, David o vio bastante entero. Por eso no se sorprendi- mucho cuando Joshuainici- su charla
en la sala de aprendizaje de forma inmediata y hasta con br2o. Le sorprendi- mS8s ver gque alguien hab?a
degjado enlamesita unajarra con agua y dos vasos.

0 El sufrimiento de la humanidad se debe a nuestra falta de comprensi- n sobre ¢- mo funciona
nuestro cerebro y el desconocimiento de la relaci- n entre el pensamiento y los sentimentos d dijo
Joshua retomando |a pal abra.

eSe siguen gastando miles de millones en descubrir nuevos planetas y galaxias. Se han hecho
incal cul abl es esfuerzos econ- micos para crear armas destructivas, en vez de invertirlos en descubrirnos
a nosotros mismos, en investigar nuestro cerebro y su desconocido potencial, nuestra galaxia interna. No
se ha utilizado ni una 2nfima parte de ese esfuerzo, ni hemos descubierto apenas nada de |o que la mente
es capaz, aunque por fin parece que eso empieza a canbiar.

eHasta ahora, David, hemos hablado de psicol og?a, de superaci - n, de a gunos principios del &ito, de
|la manera correcta de pensar, de superar los miedos y las limitaciones, del prop- sito, de los sueflos, de
la motivaci- ny lainspiraci- n, del perd:- n, del poder de la mente y de muchos principios fundamental es
en nuestra vida. Ahora te quiero hablar de los nuevos descubrimientos cient?ficos de los cuales te vas a
poder beneficiar.

eFinalmente, la ciencia y la espiritualidad se han unido para poder entender meor c-mo
funcionamos, ¢- mo trabaja nuestro cerebro, y encontrar el verdadero conocimiento para mejorar nuestras
vidas, aunque €l trabajo y el cambio comienzan por uno mismo.

eComo quien dice, acabamos de comenzar un nuevo siglo, y ya podemos observar que se han
producido grandes y acelerados cambios en e mundo. Ha habido sorprendentes vuel cos financieros y
pol2ticos, una serie de patses emergentes est8n relevando a los cl8sicos motores econ- micos, y est§
cuajando una nuevarevoluci- ntecnol - gica, social y cultural en casi todo el mundo. Se ha abierto una era
de incertidumbre para algunos y de gran crecimiento y evol uci - n para otros.

eSon momentos de grandes reflexiones, pero ante todo son momentos de cambio y adaptaci- n a una
nueva era y una nueva conciencia universal. Creo que por fin la sociedad comienza a despertar, a
descubrir la nueva conciencia que debe transformar ala humani dad.

A David no se le escap- el entusiasmo que Joshua, haciendo un evidente esfuerzo f2sico, insuflaba a
sus pal abras.

0 Las Ytimas d®&adas de progreso tecnol - gico y econ- mico llevaron a |l as sociedades desarrolladas
aunaregresi- nespiritual, al placer m8strivial e instant8neo a cambio del dolor y del vac?o del maflana,
y las dejaron sin model os ni referentes real mente v8lidos.

eSinceramente creo que necesitamos MSs y mejores modelos que seguir O reflexion: Joshuad .
Personas 2ntegras, |2deres que sean capaces de iluminar con su ejemplo, capaces de poner en acci- n 1os
mejores valores del ser humano. Necesitamos g emplos e historias de superaci- n personal, historias



capaces de inspirar y de generar esperanza.

eNecesitamos |2deres, y ese liderazgo nace en uno mismo, ya que cada uno debe ser su propio |2der y
asumir esa responsabilidad. £se debe ser tu objetivo, David. Es hora de despertar hacia una nueva
conciencia, uniendo nuestras mentes y nuestra energ?a por el bien com'f de la sociedad. Es hora de
rescatar |os valores esenciales, para volver a conectar y recuperar nuestra propia humanidad. Es hora de
tomar decisiones y de convertirse en parte de la soluci- n, no del problema. Est§ en nuestras manos,
depende de cada uno.

eTY4puedes convertirte en una influencia positiva en la vida de otras personas, en la sociedad. Para
ello tienes que definir de forma clara y distinta tus valores, tus principios y darle un verdadero
significado y prop- sito atu vida.

eEn el pasado reciente, todos nosotros hemos estado siguiendo la corriente sin plantearnos ad- nde
nos |levaba, pero es hora de hacer un alto en el camino y preguntarnos ad- nde vamos si nos dejamos
llevar por esa corriente. Ninguno de nosotros puede cambiar el mundo directamente, sin m8s, pero <?
debemos cambiar nosotros mismos, y cuando nosotros cambiemos e mundo tambi® cambiar8. En
consecuencia, hemos de tomar decisiones siempre por nosotros mismos. Si t%2no tomas decisiones,
alguien las tomar§ por ti, y si no tienes un plan, el mundo tendr§ un plan para ti. Porque lo que te puedo
asegurar es que si no tomas decisiones, siempre acabar8s donde no quieres. Es hora de que cada uno de
nosotros aceptemos la responsabilidad de nuestro propio cambio y que decidamos ser parte de ese
cambio.

eCada d?a que nos mostramos i ndiferentes es un d?a que damos la espalda al mundo, a nuestro futuro
y alas generaciones venideras.

David se sorprendi- por la intensidad de las palabras de Joshua, pero debido a ese 2mpetu, parec?a
como si |e costararespirar, como si |a vehemencia de su discurso |e pasara factura.

0 Pero hallegado el momento que durante tantos afjos he estado esperando & dijo Joshuad . Estamos
entrando en una nueva era, la era de la espiritualidad y el conocimiento interior, que, unida a la ciencia
de manera positiva y constructiva, puede y debe cambiar el futuro, creando una nueva conciencia 'y una
nueva educaci - n.

eEn abril del aflo 2000, un selecto grupo de los mejores psic: logos, fil - sofos y neur- 1ogos se reuni -
en un encuentro auspiciado por el Mind & Life Institute junto con su Santidad el Dala Lama y un nutrido
grupo de eruditos budistas.

eSu Santidad el Dalai Lama sefla- que el budismo y otras tradiciones contemplativas y de
meditaci- n hab?an desarrollado unas t&nicas que parec?an ayudar a cultivar algunas habilidades muy
valiosas, como el equilibrio emocional, |a atenci-n en el presente, la amabilidad, |la compasi- n, la
confianza o el altruismo, entre otras. Asimismo, indic- que las personas que cultivaban su mente de esta
manera tambi & di sminuan su sufrimiento mental y f2sico, y mejoraban su bienestar y su armor?a interior.
Su Santidad el Dalai Lama solicit- a los cient?ficos asistentes a aquel encuentro que investigaran de
acuerdo con sus paradigmas y procedimientos si esas t®&nicas eran beneficiosas y que, de ser as?, y
fuesen confirmadas cient?ficamente, ideasen maneras para poder ensefarlas, de forma que m8s gente
pudi ese beneficiarse de las mismas.

David observ- con alegr?a que € discurso de Joshua hab?a vuelto a cobrar 2mpetu. Estaba
apasionado, y sus argumentos flukan con claridad y orden.

0 La ciencia est§ dando pasos gigantescos gracias a esa uni- n de cient2ficos y |2deres espiritual es,



creando sinergias entre la comunidad cient?fica y la espiritual para descubrir el enorme potencial que
poseemos, haciendo posible a mismo tiempo que esos conocimientos |leguen a pY“blico en general .

eSe han intensificado |os experi mentos cientficos sobre las consecuencias biol - gicas de las t&nicas
de contemplaci- n y meditaci- n. Muchos de ellos han sido posibles gracias a muchas organizaciones,
adem8s del Mind & Life Institute. Estos experimentos revelan entre otras cosas que, la t&nica |lamada
mindfulness, que podr2amos traducir como fiatenci- n plenad o ficonciencia plenad, es decir, fprestar
atenci- n de manera intencionada al momento presente sin juzgaro, es un procedimiento extremadamente
efectivo para cambiar las conexiones neuronales del cerebro e inducir cambios biol- gicos en la mente,
en | as 8reas encargadas de | as emociones, |o que facilita cambios amejor en el comportami ento.

eLa atenci- n plena nos hace ser conscientes del mundo interior de la mente, nos permite mantenernos
cada vez m8s en el presente, y eleva nuestro nivel de conciencia sobre nuestros propios pensamientos y
sentimientos. Y todo ello reduce los niveles de estr®, |o cual, a su vez, incrementa nuestra capaci dad
para saber gestionar nuestras emociones y nuestro comportamiento.

Esa descripci- n record- a David su segundo d?a en Katmand¥z en el que logr- mantenerse en el
presente y se comport- como el observador, sintiendo y siendo consciente de sus emoci ones.

0 Durante los “timos afos, esta t®nica est§ integr8hdose en la medicina y la psicologra
occidental es. Como ha demostrado Richard Davison, reconocido neurocient?fico y psic- logo, la pr&ctica
del mindfulness es |a manera m8s efectiva de aumentar la autoconciencia, reducir el estr®, sus s?ntomas
f2sicos y psicol- gicos, de aumentar la paz interior y el bienestar general. Su prS8ctica es capaz de
modificar las a®eas del cerebro que son las responsables de nuestra respuesta fisiol - gica al estr®, la
calidad de nuestra vida emocional y |as rel aciones personal es.

eEste enfoque mental y espiritual es algo relativamente nuevo parala cienciay el mundo occidental,
aungue tiene una antig¢edad de unos 2.500 aflos y es la base principal de |as pr&cticas budistas.

elLa prestigiosa revista cient?fica PNAS, Proceedings of the National Academy of Sciences of the
United Sates of America, ha publicado en los “timos aflos numerosos estudios sobre estos avances, y
|as concl usiones de | os mismos confirman que tanto la exposici - n a un aconteci miento traumstico como €l
entorno y nuestra percepci- n del mismo pueden alterar nuestra biolog?a, cambiar la impronta gen®ica y
modificar |a estructura de nuestro cerebro, con consecuencias f2sicas y mental es.

eSeg¥f | os descubrimientos de Richard Davison, el cerebro tiene la capacidad de transformar nuestra
vida. A trav® de nuestra mente podemos cambiar |as respuestas a nuestras experiencias, ya que nuestro
cerebro es un - rgano construido para modificarse en respuesta a |l as experiencias.

eEs decir, nuestra percepci- n controla nuestro comportamiento 6 dijo Joshuad . Esa percepci- n es
la conciencia creada por nuestras creencias, las cuales son generadas en funci- n de las conclusiones
obtenidas previamente, de forma consciente o inconsciente, a trav® de la experiencia, de nuestro
entorno, de nuestra educaci-n, de nuestra cultura. Todos esos condicionamientos rigen nuestras
decisiones y nuestro comportamiento. Insisto en esto, porgue no es solamente mi opini- n, es algo que la
ciencia ha verificado.

eEsas creencias son €l filtro de tu realidad, por 1o que uno no ve el mundo tal como es, sino tal como
esa persona lo percibe. T%das el significado y el valor a los acontecimientos de tu vida bas8ndote en
€sas creencias.

eAl mismo tiempo se ha descubierto y comprobado la comunicaci - n bidireccional entre lamentey el



cuerpo. El estudio de esta comunicaci- n bidireccional abre, y confirma, la posibilidad de que nuestra
mente cuente con |os mecanismos necesarios para influir sobre el cuerpo y sobre nuestra salud, f2sicay
emocional.

eSegvf | os expertos, en las pr- ximas d&adas el gercicio mental, lavisualizaci- ny lameditaci- n se
practicar8n igual que hoy se practica el gjercicio f2sico. Entenderemos plenamente c- mo la mente puede
modificar la biologra perif@ica en beneficio de nuestra salud. Esto nos llevar§ a un mayor control y
responsabilidad de nuestra propia sal ud.

eHabr§ grandes cambios en la educaci- n, se enseflar§ a maestros y a niflos mgores maneras de
controlar las emociones y la atenci- n, a cultivar cualidades y valores como la amabilidad, la compasi- n
y €l perd- n. Todos aprenderemos a regular las emociones y areducir latensi- ny el estr® para lograr
una mente m8s sana. £stas son las conclusiones de a gunos de |os mejores cient?ficos de la actualidad, y
ese cambio en la educaci - n es una verdadera necesidad para toda la humani dad.

eTodos estos descubrimientos cient?ficamente verificados nos permiten tomar conciencia de nuestros
pensamientos, de nuestros sentimientos y de nuestro entorno, en definitiva, de nuestra realidad. Y nos
confirman que es altamente beneficioso tomar conciencia del presente para que podamos identificar 1o
gue estamos sintiendo y observar |o que est§ ocurriendo en nuestro interior. As? podremos convertirnos
en nuestro propio observador y darnos cuenta de nuestros desaf?os i nternos, de nuestros pensamientos, de
nuestro estr®, lo cual nos permitir§ modificar nuestras pautas establecidas de comportamiento y
desengancharnos de las emociones negativas que se van acumulando en nuestro fren®ico estilo de vida
actual .

eDesde esa posici- n de observador podemos trabajar en nuestro interior y tomar el control, podemos
influir conscientemente de manera positiva en nuestras emociones a trav® de la mente... Aumentar
nuestro nivel de conciencia manteniendo nuestra atenci-n en el presente nos ayuda a centrarnos y
recuperar el equilibrio interior, obteniendo con ello una mayor sensaci- n de plenitud y bienestar entre el
cuerpo, lamentey el esp?ritu, y siendo capaces de mostrar m8s empat?a, bondad y compasi - n.

eTodo esto no son suposi ciones, tampoco meras opiniones, Ni una esperanza 0 un deseo: es una nueva
realidad que tenemos que incorporar a nuestras vidas, es la opini- n contrastada de 10s mejores expertos.
Pero es la decisi- n de cada uno aplicar o no estos conocimientos. Poco a poco, todo esto de lo que
estamos hablando ser§ una realidad para m8s personas en el planeta; 10 que unos pocos halb?an
descubierto hace siglos ahora comienza a ser accesible para todo e mundo. Se abren infinitas
posibilidades, porque esto estan s- 1o la punta del iceberg de lo que ava est8 por descubrir.

0 aY gu®suponen esos descubrimientos para al guien como yo? d le plante- David a Joshua.

0 Lo que supone es la confirmaci - n de que, cambiando nuestra mente, modificando nuestra manera de
pensar, seleccionando nuestro entorno y la informaci- n que recibimos, podemos cambiar nuestra vida.
Esto, en Ydtima instancia, significa que no somos prisioneros de nuestros genes, gue &tos no determinan
nuestra vida, y que poseemos un ilimitado potencial.

eEso quiere decir que ya no hay excusas, David, que las limitaciones solamente estS8n en nuestra
mente, que s 1o existe una persona capaz de limitar tu desarrollo personal: t%amismo. Esa transformaci - n
es posible y est§ en tus manos.

eMe alegra much?simo que hoy en d?a la ciencia, la biolog?a y |a neurolog?a hayan confirmado algo
gue hace aflos pude comprobar y experimentar en persona. El escepticismo de la ciencia se ha convertido
en creencia



0 Ese descubrimiento de las conexiones entre €l cuerpo y la mente, y la plasticidad de ®&ta mediante
lameditaci- ny el autoan8lisis que t¥4a conoc?as, Joshua, aes |araz- n de tus sorprendentes cualidades?

0 En cierto modo as? es, David. Es una parte de ello, aunque para nm? no fue propiamente un
descubrimiento, sino m8s bien una consecuencia; fue algo que progresivamente fue ocurriendo en mi vida
de manera inconsciente, ya que fue resultado de la aplicaci-n de t®&nicas, de visualizaci-n, de
meditaci - n, para controlar mejor mi mente y mis emoci ones.

eNo es solamente el conocimiento lo que te puede llevar a esos niveles, sino la constante aplicaci- n
de ese conocimiento, |a pr8ctica, la voluntad y ante todo, creer enello.

eToda persona tiene la capacidad de aprender a cambiar conscientemente su estado emocional. £sa
es la verdadera sabidur?a. Tenemos que dejar de ser las impotentes vactimas de nuestra mente y sus
emociones, asumiendo nuestra propia responsabilidad sobre nuestros  pensamientos,
responsabiliz8ndonos de las decisiones que tomamos sobre la manera de nutrir nuestra mente. As?
seremos realmente capaces de mejorar €l control de las emociones negativas y destructivas que nos
perjudican y nos causan dafjos emocional es.

eL.os cambios en nuestros comportamientos, en el entorno y de h8bitos, provocan cambios neuronal es
que terminan por modificar la estructura de nuestro cerebro. Ese cambio es una realidad, cient?ficamente
demostrada, que ya nadie discute. Pero dicho cambio no surgirg§ por un simple deseo, sino poni@&donos
manos a la obra 'y provocando esos cambi os consci entemente.

eComo recordar8s, dijimos que el subconsciente es el disco duro en donde nuestra mente guarda toda
lainformaci- ny las experiencias que vivimos, y que toda esa informaci - n almacenada es el generador de
nuestras creencias y percepciones, por 1o que, en definitiva, controla nuestras decisiones y nuestros
comportami entos.

eLos acontecimentos que suceden a nuestro arededor activan nuestras creencias y nuestros
comportamientos de manera automstica. La buena noticia es que el subconsciente es programable, es
decir, seguir8 absorbiendo toda la informaci- n a la que se le exponga consciente o0 inconsci entemente,
por 1o que podemos modificar |a programaci - n anterior.

eaC- mo crees que afecta al cerebro y alas emociones mantenerse dos horas frente alatelevisi- nante
unos fravolos y degradantes programas televisivos, donde pueden estar gritando durante horas, en un
espect8culo vergonzoso y denigrante? aNo piensas que | e afecta de manera muy diferente ver reportajes
gue le aportan formaci - n, conocimiento e inspiraci- n, o leer dos horas de un libro constructivo, que nos
hace reflexionar y nos aporta informaci - n para nuestro desarrollo personal? 8 pregunt: Joshuad . Creo
gue sabes | as respuestas perfectamente.

0 Ahora comprendo la gran influencia de toda la informaci- n a la que me expongo 6 dijo Davido .
Tengo gue ser consciente de ello para el egirla correctamente.

0 Cierto, es al? donde la voluntad y |a disciplina entran en juego; Si quieres comenzar a controlar en
mayor medida tu interior, tienes que comenzar a vigilar tu exterior, t/adebes seleccionar y elegir
consci entemente aquell o que te ayuda, y desterrar aquello que te perjudica

eaPor qu®crees qu®se invierten astron- micas sumas de dinero en publicidad?

0 Porque imagino que ser§ efectiva, y tendr§ un alto nivel de influenciad repuso David.

d Mucho m8s de lo que imaginas. No somos conscientes del enorme poder del condicionamiento
exterior. Los medios de informaci- n y de comunicaci- n, y la educaci- n pueden destruir o construir



personas. S tratas a una persona como ya es, no mejorar§, se quedar§ tal como est§, y probablemente
empeorar8. Sin embargo, cuando tratas a una persona como |o que puede llegar a ser, si tratas a una
persona creyendo en ella, si le atribuyes de antemano las virtudes que quieres que adquiera, casi
inevitablemente | as desarrollar8. Por eso se debe tener mucho cuidado con la forma en que se trata alas
personas, especia mente alos nifos.

eS ledices aun nifo que es tonto, lo mal que se porta, que no sabe escuchar, que nunca aprende, con
esas palabras le est8s creando sus limitaciones. Absorber§ esas afirmaciones y desgraciadamente se
convertir8n en su realidad. £sas ser8n sus expectativas y su realidad.

ePor €l contrario, si |e reconoces de antemano | as cualidades que quieres que adquiera o incremernte,
si le dices lo inteligente que es, la gran capacidad que tiene y el enorme potencial que atesora en su
interior, si le valoras cada acci- n positiva, si |o tratas con amor y como a la persona que te gustar2a que
fuese, comenzar§ a comportarse de esa forma, inconscientemente comenzar§ a actuar como lo que t¥
afirmas que ® es, graduablemente adquirir8 las cualidades que previamente e has alabado. Por eso es
tan importante que tY«creas en @, en las personas, y las trates, no por |o que son, sino por 10 que pueden
|legar a ser.

eSomos | o que pensamos, somos |0 que creemos, David, por 1o que cuidalo que das y recibes, cuida
tus pal abras hacialos dem8s y hacia ti mismo. Las buenas pal abras no son m8s caras que las mal as.

eSabemos que el cerebro humano, especialmente en los primeros afjos de nuestra vida, es mucho m8s
susceptible a cualquier influencia externa de lo que ser§ mss tarde. Por esaraz- n, lainformaci- n, el trato
y la educaci- n son claves a principio de nuestra vida. De a? que cuanto antes se entrene de forma
apropiada la mente, mayor ser§ el impacto positivo y la influencia futura sobre e comportamiento,
aungue el cambio es posible a cualquier edad.

eLo que se ha descubierto y confirmado tras numerosas pruebas con los m8s modernos medios
tecnol - gicos y cient?ficos para el estudio del cerebro es que ®&te, en efecto, puede cambiar. En realidad
siempre est§ cambiando, nos guste o no, influido por e entorno, los est?mulos y toda la informaci - n que
nos rodea, por 1o que siempre podemos conti nuar aprendiendo y mejorando. Siempre.

Entrenar la mente

Joshua cerr- sus 0jos y respir- profundamente intentando recuperar la energ?a que David parec?a
absorber. Se tom- un pequefo respiro, pero a pesar del cansancio que reflejaba, decidi- proseguir,
animado tambi® por |a ansiosa mirada de David, que esperaba recibir m8s conoci mientos.

0 Lapr&cticade laatenci- nplenad dijo Joshuad se basa en la capacidad de mantener la atenci- n
en e momento presente, cultivando las habilidades para dominar las emociones, especialmente las
emociones negativas, sobre todo cuando nos enfrentamos a problemas. Al aumentar nuestra propia
consciencia sobre nuestros pensamientos, adquirimos la capacidad de minimizar esas emociones
destructivas, de modo que nos afecten |o ménimo posible durante el menor tiempo.

eCuando hablamos de entrenar |a mente me imagino que puede sonarte chocante, como a casi todo el
mundo, aungue curiosamente nadi e tiene ese problema cuando hablamos del entrenamiento f2sico, deir al



gimnasio para tonificar y fortalecer los mYscul os. Entendemos que para mejorar en cualquier disciplina
tenemos que sacrificarnos y gjercitarnos en ella; todo e mundo o asume sin problemas. S queremos
ponernos o0 mantenernos en forma, tenemos que realizar un trabajo f2sico y aer- bico; no nos pondremos en
forma viendo deportes por televisi- n.

eTodo el mundo asume que para obtener un t2tulo profesional tiene que estudiar muchos afos, que ese
conocimiento no va a llegar por casualidad. No obstante, por a gt misterioso motivo las personas creen
gue no es necesario entrenar la mente. Creen que las cualidades de la salud emocional, el equilibrioy la
estabilidad interior que todos deseamos, van a llegar como por arte de magia, 0 creen que nacemos con
ellas y que, s no las tenemos, no podemos hacer nada a respecto. Otros creen que todas estas
cualidades, virtudes o estados emocionales llegar8n cuando las condiciones externas sean ideales,
cuando consigamos eso de o que la sociedad nos ha convencido, cuando tengamos el trabajo perfecto, el
coche ideal, la pargja perfecta y la casa sofada; entonces seremos felices y todas esas cualidades
brotar8n de nuestro interior de alguna manera; pero resulta que el cerebro es, en parte, como un migculo
m8s, y su rendimiento depende tambi & de su entrenami ento.

€S queremos tener un cuerpo sano, debemos mantener una alimentaci- n equilibrada y una vida m8s
sana. No vamos a obtener ese bienestar si nos abandonamos y comemos cualquier cosa cuando nos
apetece, porque si uno se alimenta de comida r8pida y de dulces todos sabemos perfectamente cu8l ser§
el resultado. Todo e mundo sabe eso; unos o aplican y otros no; la voluntad y |a decisi- n es personal,
pero todo el mundo lo comprende. Ya lo sabes, David, si quieres tener m8s energ?a, mS8s vitalidad y un
mejor bienestar, tienes que escoger 10s alimentos que te ayuden a obtener ese resul tado.

eAl igual que si queremos tener una mente sana, para al canzar una mejor calidad de vida emocional y
encontrar una armor?a interior, tenemos que aprender y practicar una serie de h8bitos m8s positivos.
Tenemos que entrenar la mente. Tenemos gue elegir y darle de comer correctamente. Del mismo modo
gue encontramos el tiempo para comer y dormir, tenemos gue disponer de un tiempo para el desarrollo
personal y para seguir aprendiendo.

eLos sabios siguen aprendiendo constantemente, por eso son sabios, mientras gque los ignorantes
creen que ya saben todo |0 necesario y no necesitan saber m8s. Muchos consideran que el aprendizaje es
algo temporal, propio de la edad escolar o universitaria, en vez de considerarlo como un camino
constante y de evoluci- nsinfin.

eUn sabio sabe que si degja de aprender, deja de estar vivo. Es el m8s humilde de todos, porque es
consciente de todo o le queda por aprender y siempre tiene sus puertas abiertas para absorber nuevo
conocimiento. Por eso S: crates dijo: fiYo s 1o S®que no s®nadao.

e£saes |ladiferencia entre la sabidur?ay la ignorancia. Como dijo alguien una vez: fiun sabio nunca
dice todo |o que piensa, pero siempre piensa todo |o que dice, mentras que un ignorante siempre dice
todo o que piensay nunca piensa lo que diceo.

eUn sabio reconoce que el aprendizaje, el progreso y el desarrollo interno no se detienen jamss &
afirm- Joshuad . Sabe que tiene que seguir cultivando |la mente, ya que es muy consciente de que si no se
utiliza, se debilitay se atrofia. Para mantener un m‘cul o fuerte y en forma hay que gjercitarlo; la mente
es exactamente igual y su gjercicio es el aprendizaje continuo. El concepto defisabi dur2ad ha cambiado en
nuestra sociedad; antiguamente se consideraba sabios a agquellos que sab?an mSs sobre matemsticas,
astrolog?a, filosof?a y algunas otras ciencias. Y ante todo eran considerados sabios, no solamente por su
conocimiento, Sin0 porgue Yficamente unos pocos terfan esa informaci- n, el acceso a €lla estaba



limitado a una minorza.

elLa verdadera sabidur?a actual est§ en el conocimiento de uno mismo, en nuestra comprensi- n
interior, no en la acumulaci- n de datos. Un sabio en el mundo actual es aquel que entiende | os procesos
de la mente y los pensamientos, y por lo tanto tiene la capacidad de gobernarse a s> mismo y a sus
emociones. Un sabio es aguel que se convierte en su propio duefo.

eS gueremos datos sobre cualquier tema, hoy en d?a la mayor parte de esa informaci- n la tenemos a
un clic de distancia.

ePero e ¢c-mo no es tan importante, puede que incluso ya lo sepamos; |o que necesitamos es el
porqu® la inspiraci- n para llevar a cabo las acciones necesarias para ir desde donde estamos hasta
donde queremos ir, la inspiraci- n para tomar la decisi-ny cambiar €l rumbo de nuestro destino, la
motivaci- n para pasar alaacci- napesar delos miedos.

0 Entonces, acusl es el objetivo principal de ese entrenamiento mental? d quiso saber David.

0 Como ya hemos hablado, nuestra calidad de vida depende en gran parte de nuestra salud
emocional, y esa salud emocional reside en nuestra capacidad de controlar megjor la mente y nuestros
pensamientos. La paz mental es uno de | os mayores bienes que una persona puede poseer. Sin embargo, Si
no el evamos nuestra conciencia sobre la mente y nuestros pensami entos, en al gunos casos |a mente puede
convertirse en nuestro peor enemigo.

ePor consiguiente, el objetivo primordial es aumentar la capacidad de centrar la atenci- n en el
momento presente, siendo M8s conscientes de nuestros propios pensamientos y sentimientos, |o cual nos
permite reorientar |a atenci- n cuando ®sta se desv2ay regular nuestras emoci ones.

eY eso lo logramos a trav® de la atenci- n plena, tomando decisiones d?a a d?a, escogiendo |a
informaci- n, modificando h8bitos destructivos y adquiriendo h8bitos positivos que nos ayuden en
nuestros objetivos, aprendiendo a cambiar nuestro estado mental cada vez de manera m8s r8pida, siendo
M8s consci entes de |as emociones, centrSndonos en 10 que s? queremos, en nuestros suefjos, con metas 'y
objetivos claros, con el corgey la determinaci- n de enfrentarnos a los miedos y las dudas, manteniendo
la voluntad y la disciplina, con el prop- sito de ser m8s fuertes que las circunstancias. £sas son las
herrami entas para la transformaci - n que tYdeseas, David.

eEn el d2a a d?a, con laruting, el trabajo, las preocupaciones y todas las obligaciones, no podemos
evitar que nuestra mente divague. Sin embargo, con estos conoci mientos y su pr8ctica cada vez ser8s mss
consciente de | 0 que est8 sucediendo en tu interior, para as? tomar el control de tu vida.

eCada emoci - nlleva consigo un mensgj e implcito, por |o que |os sentimi entos negativos te avisan de
gue algo no est8 bien, de que te est8s centrando en los problemas en vez de en las soluciones o las
aternativas. De este modo podr8s detectar con rapidez las emociones destructivas que alteran el
equilibrio de tu mente y reducirlas. Cambia el enfoque de tus pensamientos y cambiar8n tu energfa y tus
€moci ONes.

eNo podemos permanecer pasivos y dejar que las emociones negativas se adueflen de nosotros.
Tenemos que conocernos mejor y poner los remedios para que esas emociones No se conviertan en
estados de 8nimo constantes y se instal en ¢- modamente en nuestra mente.

elL.a tecnol ogra est8 desempeflando un papel muy importante en este aspecto y no demasiado positivo,
ya gque constantemente est8 desviando nuestra atenci- n del presente, del aguw? y ahora de verdad. La
tecnol og?a nos ofrece la oportunidad y la opci - n de acceder ainformaci- n maravillosay privilegiada que



hace afjos era impensable. Hoy en d?a recibimos cuatro veces mSs informaci- n que en los afjos sesenta,
estamos rodeados de informaci - ny de constantes estZmul os externos.

eTodos estos avances nos han unido virtual mente y nos han desconectado f2sicamente; el contacto real
con las personas es inferior a que era; la tecnologfa ha individualizado m8s a las personas y en al gunos
casos halogrado unirlas en la distancia, generando la sensaci- n de que el contacto aumenta. Sin embargo,
la realidad puede ser distinta, ya que en demasiadas ocasiones las &sla de los que est8n a su lado.
Algunos cuentan por cientos a sus amigos en las redes sociales, pero a veces no tienen a qui® dar un
abrazo.

eSe pensaba que los m- viles, |os correos electr- nicos e internet en general nos facilitar?an laviday
tendrzamos m8s tiempo. Si bien sus ventajas son enormes, en a gunos aspectos el efecto es el contrario y
cada vez son m8s |los que, como si se tratara de una nueva droga, no logran desconectar su mente de esa
tela de arafla, para reflexionar y sentir. No hace mucho asist? a una cena, en la que fue muy triste observar
¢ mo algunas personas prestaban m8s atenci- n a su tel&ono m: vil que a la persona que terfan a su lado.
La tecnol og?a nos persigue y absorbe de tal manera que comprime el tiempo sin dejarnos |os sufici entes
momentos de calidad en nuestras vidas, y vemos ¢- mo nuestro tiempo pasa sin poder realizar |as cosas
gue real mente queremos hacer.

ePiensa en ¢- mo ser?a tu vida ahora sin un ordenador y sin un tel&ono m: vil. Pi@salo. Parece que la
gente est§ esperando con impacienciay en todo momento un mensaje o una llamada. David, a¥crees que
somos conscientes del grado de dependencia tecnol - gica de nuestras vidas? 8 inquiri- Joshua

eNecesitamos conectar, sentir, pero hemos de recuperar el verdadero contacto humano. Y a mismo
tiempo tenemos que encontrar el tiempo para pensar, para reflexionar, para escuchar nuestro interior,
para frenar el fren®ico ritmo de vida actual, centrarnos en nuestras prioridades para buscar momentos de
paz y una mayor armora, con nosotros mismosy con los demss.

eEl mundo siempre est§ intentando |lamar tu atenci- n para distraer tu mente en cosas por |0 general
sin relevancia. Estamos perdiendo la capacidad de estar en €l presente, nuestras mentes siempre est8n
ocupadas en a gvha otro lugar, queriendo llegar a otro lado o situaci - n distinta de la que estamos.

eCada vez se habla m8s del multitasking, la multitarea; las personas creen que pueden hacer
numerosas cosas a mismo tiempo, leer un informe mientras hablan por tel®&ono o envZan un correo
electr- nico, en definitiva, haciendo una cosa y pensando en infinidad de cosas mSs. Bien es cierto que a
veces |logramos hacer varias cosas a la vez, pero eso hace que cada vez seamos menos capaces de
mantener |a concentraci- n en algo en concreto. Muchas personas, mientras est8n haciendo una tarea, se
est8n interrumpi endo a s mismas constantemente, su mente se dispersa para hacer una llamada, enviar un
correo, afladir unatarea m8s a su lista o cualquier otra cosa; no pueden mantener la concentraci- n en las
prioridades. Y luego se asombran de que no han finalizado muchas de |as tareas gque pretend?an o no las
han hecho bien... aNo te ocurre a veces que est8s leyendo algo y a |legar a final de la p8gina no tienes ni
idea de lo que has |€2do?

0 Demasiadas veces d contest: David riendo.

0 Eso siempre ha ocurrido, pero ahora cada vez m8s porgue la mente est8 expuesta a esos constantes
est2mul os externos y se ha reducido su capacidad de concentraci - n.

eSin quererlo, la mente va saltando de un lado a otro, pensando al mismo tiempo en distintas cosas;
puedes estar |eyendo mientras tu mente est8 pensando en todo |o que tienes que hacer, 0 se va de paseo a
visitar las preocupaciones y as? un sinf2n de distracciones. Mientras, sigues leyendo con el piloto



automstico, sin saber qu®estss |eyendo, hasta que vuelves al presente y te das cuenta de que no tienes ni
idea de |o que has |e2do. £ste es un buen gjemplo de que la mayor parte del tiempo estamos dirigidos por
el subconsciente aunque creamos |0 contrario.

eSe ha demostrado que aquell as personas que realizan una tarea espec?fica, en vez de hacer varias al
mismo tiempo, son m8s productivas que agquell os que creen que pueden realizar numerosas tareas alavez
0 afirm- Joshuad . Todos los est?mul os externos, correos, m- viles, llamadas y todo tipo de informaci- n
gue recibimos, genera una sensaci-n de estar totalmente ocupados, incluso de agobio y estr®s, y
confundimos esa sensaci - n con ser productivos.

eEsas situaciones crean la sensaci- n de que |os problemas nos superan, de que |a enorme lista de
tareas no se acaba nunca. Esto suele llevar a una incapacidad para avanzar, quedamos agobiados y
paralizados, y no pasamos alaacci- n pararesolver |os probl emas.

ef sta es precisamente la prioridad principal en las grandes empresas hoy en d?a: reducir o eliminar
|as enormes distracciones y | as constantes i nterrupciones creadas por latecnologfay el entorno.

eS esto sucede, tienes que organizar tu trabajo por orden de prioridades, distinguiendo las cosas
importantes de las urgentes y pasar a la acci- n de inmediato. As?, esa gran montafla se convertirg en un
grano de arena. Decide y act¥a, pasa a la acci- n con prioridades y ver8s c- mo tu confianza crece y los
problemas se empequeflecen.

€S no tenemos un objetivo claro, no podemos centrarnos en &. Tienes que saber siempre cu8l es tu
objetivo para poder alcanzarlo. Es difZcil acertar enladianasi no sabes d- nde est8.

eCuando nos descentramos, nos pasamos la vida con la mente en otro lugar y nuestros pensami entos
siguen saltando de un lado a otro sin parar, ya que |a capacidad de mantener la concentraci - n sobre algo
en concreto est8 disminuyendo debido a la masiva informaci - n que recibimos hoy en d2a. El cerebro no
funciona bien con ladispersi- n.

eAdemsSs, toda la tecnolog?a que nos rodea y esos constantes est?mulos externos nos provocan una
subida de dopamina, que se dice que puede ser adictiva. Si uno se ha habituado a la dopamina, cuando no
recibe esa dosis tiene una sensaci - n de aburrimiento; por eso |a tecnol og?a puede ser adictiva.

eLa dopamina no tiene que ver con el placer o lafelicidad, sino con la anticipaci- n del placer. Se
genera cuando creemos 0 esperamos que vaya a suceder ese placer. Se dispara, por €emplo, cuando
alguien va a abrir un regalo, pero una vez abierto, la intriga y el entusiasmo desaparecen. Es esa
expectativa, esa anticipaci- n del placer, lo que provoca la subida de dopamina... Tiene que ver m8s con
|a persecuci - ndel placer que conlafelicidad en &2 misma.

eVivimos en una ®oca en la que a veces estamos tan absortos con todo 1o que ocurre arededor que
nos olvidamos de nuestro interior. Vamos |lenando nuestra vida de cosas exteriores, mientras, sin ser
conscientes, se va agrandando |la sensaci- n de vac?o interior, nos aislamos sin darnos cuenta, nos
alejamos del contacto personal y en ocasi ones hasta perdemos la noci- n de la realidad.

eA veces caminas por |a calle de una ciudad observando a las personas y muchas de ellas parecen en
estado de trance, est8n ensimismadas, |lenas de prisay tensi- n, y en muchas ocasiones ni siquiera son
conscientes de larealidad a su alrededor.

Joshua alarg- una mano |lentamente hacia la jarra de agua, se sirvi- en el vaso y bebi- a sorbos.
Respir- hondo. Recobr- |as fuerzasy entonces dijo:

0 Recuerdo algo que me ocurri- en Barcelona hace muchos afjos... Fue durante una ®oca difzcil en



mi vida. Aunque al mismo tiempo fue la ®&oca en |a que estaba volviendo al camino correcto; empezaba
a rodearme de libros, iba poniendo mis sueflos y mis prioridades en orden, comenc® a invertir
nuevamente en mi desarrollo, en reconectar con m verdadero ser.

eSal?a de unas oficinas despu® de dos d?as de reuniones muy tensas para firmar un contrato muy
importante tras m8s de aflo y medio de negociaciones. Acababa de conseguir ese contrato..., pero no
lanc®las campanas al vuel o, ya que a gunas | ecciones anteriores me hab?an enseflado a ser prudente y no
dar nada por hecho. LIam®a mi socio, un buen amigo, parainformarlo.

eMientras caminaba, estaba en un estado reflexivo, muy tranquilo... No estaba tan contento por 1o que
hab?a logrado como porque ya era consciente del proceso en el que me encontraba inmerso, de las
pruebas a las que me estaba enfrentando la vida. Por mi mente pasaban muchas imggenes y pod2a ver ante
n? todos | os problemas, |os retos y | as difi cultades que me exig?an crecer...

eSegw? caminando, recordando muy consci entemente todo 1o que hab?a sucedido en mi vida durante
los Ytimos afjos, 10 que acababa de conseguir..., 0 €S0 Cre?a en ese momento. Sent?a una extrafa
sensaci - N de calma y distancia respecto de n? mismo mientras caminaba por |a avenida Diagonal. En ese
momento no sab?a c- mo describirlo, me sent?a conectado con un todo, sin saberlo estaba siendo €l
observador, hasta que una imagen me detuvo.

eEn ese instante, desde |gjos, vi a un anciano paralizado en mitad de la calzada intentando cruzar la
avenida. LIevaba una muleta en cada mano y de su hombro col gaba en bandol era una gran cartera.

eEra como si fuese invisible; aes que acaso era yo el “aico que lo ve?a en mitad de la calzada? Me
pregunt® cugnto tiempo llevarza all? intentando dar un paso m8s. Hab?a llegado hasta la mitad de la
calzada, que para ® se hab?a convertido en una especie de gigantesco muro, en un obst8culo insalvable.
El punto por donde cruzaba terta una neénima inclinaci - n apenas perceptible, pero para aquel anciano ese
dram8tico momento se corvirti- en una escalada a Everest; se qued- atascado, inm- vil, temblando,
i mpotente para dar un solo paso m8s. Sin lograrlo, intentaba dar ese ansiado paso, pero no era capaz de
levantar el pie del suelo; su pie pareca chocar contra el suelo; el hombre intentaba arrastrarlo con toda
su ama. Castigado por la impotencia y la desesperaci- n que se apoderaron de ®, ya no era capaz de
avanzar.

eA¥fa peor eralaimagen de esa gran cartera colgando de su cuello. Parec?a un instrumento de tortura,
pues con su peso | e obligaba a agachar la cabeza, encorvando la espalda, y |o hund2a y anclaba a¥a m8s
al suelo.

elmagino que no tuvo fuerzas para llegar hasta el paso de cebra por donde deber2a haber intentado
cruzar la avenida, por 1o que para ahorrar energ?as comenz: a atravesarla justo a lado de un cruce.
Varios coches le pasaron rozando a gran velocidad. Nadie paraba. La Yfica preocupaci- n que terfan
aguel | os conductores era esquivarlo, mientras protestaban con gol pes de claxon y gestos airados para que
se quitara de en medio.

eComenc®a correr hacia ®, intent®ayudarle aterminar de cruzar laaveniday salir del peligro, pero
el hombre estaba totalmente bloqueado y temblaba. Logr® parar el tr8fico que, indiferente, pasaba
roz8ndonos; vi acercarse untaxi por unacalle lateral. Llam®al taxi y le hice sefas con todas mis fuerzas.
El taxista me hac?a indicaciones para que nos acerc8ramos hasta &, mientras yo |le hac?a indicaciones
para que se acercara hasta nosotros, hasta gque finalmente, con mis gestos, comprendi- que no pod2a
acercarme con el anciano.

eNo s®muy bien c- mo lo hizo, pero €l taxi acab- parando, cruzado en la cal zada, delante de los dos.



Abr2 |a puerta del coche. El anciano segu?a total mente paralizado, no reaccionaba. Finalmente cog? su
cartera, 1o que hizo que se recobrara un poco, y las muletas. Las puse en el coche mientras se sujetaba
con un brazo en la puerta'y con el otro sobre mi hombro. Con un gran esfuerzo logr®introducirle en el
interior del veh?culo; a cogerle las piernas para meterlas dentro del coche una vez sentado, pude
comprobar que ®&tas estaban como una piedra, duras y fréas; apenas terfan movilidad, estaban como
inertes.

eEl taxista estaba molesto porque le hab?a hecho hacer un par de maniobras indebidas. Pregunt-
ad- nde 2bamos y yo |e pregunt®al anciano cusl eraladirecci- nexactaalaque se dirigta. Me ladijo tras
pensar un poco; le respond? gue yo iba en la misma direcci- n. El hombre no entend?a del todo lo que
estaba sucediendo, pero esboz- una sonrisade alivio.

eAl llegar a su destino le ayud® a salir del coche. Dije a taxista que me esperara mientras
acompaflaba al anciano hasta su casa. Una vez que me asegur®de que estaba en su casa sano y salvo
regres® al taxi, pero no sin antes recibir una asombrosa mirada y una sonrisa acompafadas de unas
maravillosas pal abras de agradecimiento que jamSs ol vidar® Fue un momento m&gico, una nueva lecci- n
delavida.

e\olv2 al taxi. Para entonces, €l taxista ya hab?a comprendido toda la situaci - n. Se hab?a dado cuenta
de que acababa de conocer a anciano. Se sinti- conmovido, pidi- disculpas por su actitud y tambi@
aprendi- algo de esasituaci- n.

eDurante |os siguientes d?as no logr®quitarme de la cabeza |o sucedido y mSs ava porque ocurti -
preci samente en ese momento. No |ograba comprender ¢- mo tanta gente y tantos coches pasaron a lado
del anciano sin ser conscientes de su dramgtica situaci- n. Todos ellos estaban aislados del mundo real,
desconectados de |os demSs, yendo tan ensimismados en sus problemas, con sus prisas, tan preocupados
por 2 miSMos, que no eran consci entes de su entorno. Sus mentes estaban en otro lugar, sin dejarles ver
lo que ocurr?a a su alrededor...

elLa vida tiene su particular manera de enseflarnos nuevas lecciones. Unas veces son dolorosas, otras
son conmovedoras. En esta ocasi- n fue una gran lecci- n de humildad en el momento oportuno, que me
sirvi- paraabrir los ojosy ponerlo todo en la perspectiva correcta.

0 aPor qu® a veces parece que tenemos que sufrir o ver sufrimentos para conectar y ser m8s
humanos? & pregunt- David.

0 Supongo que porque e sufrimiento nos hace m8s humanos, y necesitamos sentirnos y ser mSs
humanos. Es muy triste que a veces tengamos que padecer desgracias o sufrir dramas para darnos cuenta
de las cosas que verdaderamente son importantes, conectar con o que somos, con nuestra verdadera
esencia, y poner en perspectivalos valoresy las prioridades en nuestra vida

eEn esos momentos, en |os que dejamos de centrarnos en NOSotros MiSMOoS Y en nuestras miserias, en
los que somos capaces de ponernos en la piel de los dem8s y conectar, nos hacemos m8s humanos,
porque recuperamos |a empat?a y nos sentimos m8s unidos. £sos tambi & son momentos de espiritualidad.

eCada d?a tenemos |la oportunidad de influir en la vida de al guna persona de manera positiva, si bien
para ello es primordial mantenerse en el presente, conectar con los dem8s y con la energfa que rige €l
universo, salir de nosotros mismos y de nuestras preocupaciones para ser conscientes de 1o que ocurre a
nuestro alrededor y abandonar el piloto autom8tico. De esa manera tambi® podremos reconocer y
aprovechar |as oportunidades que se presentar8n frente a nosotros.



aQu®somos?

0 Somos nuestras emociones y nuestras emociones somos nosotros 6 prosigui- Joshuad . Por eso
recuerda siempre que 10 que est® sintiendo en este momento es la revelaci- n de o que est§ sucediendo
en tu mente, no en el exterior, por 10 que en todo momento tus sentimientos son los indicadores de tu
estado mental .

eCada persona se crea a s misma en funci- n de los pensamientos que alberga y escoge..., y en
demasiadas ocasiones dejamos que el universo exterior controle nuestro universo interior. Podemos y
tenemos que revertir eso, tenemos que hacer que el mundo interior controle el mundo exterior.

elLas fuerzas externas no son lo que determina nuestro destino, sino las decisiones gque tomamos y
mantenemos en nuestro interior, a pesar de las circunstancias.

eCada d?a, en cada instante de tu vida, est8s construyendo tu futuro con tu manera de pensar. La mente
es la herramienta m8s poderosa del universo, y el verdadero poder es creer en ellay en sus capaci dades.

eTienes gque tener una visi- n clara'y definida de la clase de persona en la que te quieres convertir...
Si empiezas a comportarte ahora como la clase de persona que quieres llegar a ser, en breve &a ser§ tu
realidad, tu nuevo yo, tu nueva historia.

eHemos moldeado nuestra vida, nuestro car8cter y nuestros h8bitos en funci- n del entorno y nuestros
pensamientos. Podr2amos decir que, en cierto modo, la atenci- n plena es algo que la mayor2a de las
personas han practicado inconscientemente justo al rev®, de forma negativa. Al prestar tanta atenci- n a
nuestras preocupaciones y miedos cr- nicos y mantenerlos tan presentes en nuestra vida cotidiana se
convierten en creencias destructivas gque nos atenazan, que frenan nuestra vida. Tu mundo interior crear8
las circunstancias del mundo exterior y no al revas.

Joshuavolvi- aalargar la mano para servirse agua. David no sab?a si deb?a ofrecerse a servarsela ®.
Joshua parec?a decidido a hacer todos | os esfuerzos necesarios y apurar hasta el final aquella sesi- n.

L a transferencia emocional

0 Creo que todos atravesamos por algv/a momento en la vida, en el que todo parece derrumbarse a
nuestro alrededor. A veces sentimos que hemos |legado a un punto donde |as circunstancias nos superan,
donde las poderosas fuerzas del entorno en el que vivimos parecen haber tomado el control de nuestra
vida, de nuestros sentimientos, de 1o que percibimos como nuestra realidad. Si has Ilegado a ese punto,
donde las emociones y | as dudas se convierten en tu enemigo y te debilitan, es hora de retomar el control
de tu vida. Y tienes que saber con toda certeza que puedes recuperar esa fuerza interior, e poder
personal para ponerte a mando de tu vida

ePara eso necesitas |as herramientas y el conocimiento para transformar tu mundo interior. Tienes que
convertirte en el alquimista de tus emociones. En eso consiste | a transferencia emocional, en la capacidad
de reconocer nuestros estados negativos 0 emociones destructivas para reducir su impacto y duraci- n, y
transformarl os en fortal eza mental .

eCuando elevas tu nivel de conciencia d continu- Joshuad , ese sistema de alerta de |as emociones
gue has desarrollado se convierte casi en algo instant8neo, y con & puedes recuperar y dirigir laatenci- n



conscientemente, reorient8ndola, impidiendo que tu mente se centre en los problemas, en las
preocupaciones del pasado o del futuro, cortando esa hemorragia de pensamientos y sentimientos
negativos para mantenerte en el presente, que es donde vives y donde se encuentra tu poder de
transformaci - n.

eL.os pensami entos negativos vol ver8n a manifestarse, aungque cada vez actuar8s con mSs rapidez para
redirigir los pensamientos cuando ®stos se desenfoquen. Al igual que con el zoom de una c8mara, cuando
laimagen se hace borrosa tienes que volver a enfocar para poder ver correctamente.

eEl problema no es &l objeto o las circunstancias, sino la percepci- n de quien mira, que, insisto,
depende del enfogue. Igual que un velero, continuamente tienes que estar corrigiendo y redirigiendo el
rumbo; en este caso, |a atenci- n de tus pensami entos.

eCuando te enfrentes a los problemas y a las circunstancias de la vida que nos desaf?an y ponen a
prueba, lograr8s minimizar el efecto de las emociones negativas, |ogrando cada vez un mayor control de
tus emociones. A ese proceso es a que llamamos fitransferencia emocionalo, ya que, a elegir
consci entemente aquello alo que quieres dirigir y prestar tu atenci- n, est8s escogiendo tus pensami entos,
y a su vez est8s eligiendo tus emociones. Primero detectas tus emociones negativas, &e es tu mensaje de
alerta, y luego reduces su influencia, para recuperar y centrar finalmente tus pensamientos en lo que
real mente quieres, es decir, transfieres tu energfa emocional paralograr un estado de 8nimo mSs positivo.

eEs un proceso consciente en el que el objetivo principal y 1o que realmente haces es retomar tu
propio control mental y emocional para dirigirlo hacia lo que tYaquieres... Eso es la transferencia
emocional. De esta manera controlas tus pensamientos en vez de dejar que tus pensami entos te controlen
ati.

eVamos a pensar por un momento de otra forma, vamos a comenzar por el final. La pregunta que
debes hacerte es: fiaC- mo me quiero sentir?0. Reflexiona un momento sobre ello, cierralos ojosy hazte a
ti mismo la pregunta; piensa en algunos momentos de tu vida en los que te has sentido como
verdaderamente te gustara sentirte, momentos de alegr2a, de plenitud, de felicidad, momentos de &xito,
de pazinterior... Piensa: fidC- mo quiero sentirme?0 Cierralos 0jos, preg“atatel o y resp- ndete.

Tras un instante, la cara de David comenz: a iluminarse con una sonrisa. Al revivir algunos de los
mejores recuerdos de su vida, comenz: a sentirse del mismo modo en ese momento. De esa sencilla
manera, Joshua dirigi- la atenci- n de David hacia algo positivo, hacia lo que ? quer?a. Al cabo de un
rato, con los ojos a“fa cerrados y la sonrisa en su cara, David segua recordando algunos maravillosos
per2odos de su vida, atrayendo esos mismos sentimientos al presente, hasta que Joshua retom- |a palabra.

0 Bien, puedo verlo reflegjado en tu cara. Cuando aportas buenos pensamentos a tu mente,
i nevitabl emente |os buenos sentimientos impregnan todo tu cuerpo. Por otro lado, sabes perfectamente
gu®pensami entos necesi tas tener para sentirte deprimido, triste o preocupado. En el fondo, todo el mundo
sabe cusl es el resultado artmico cuando nuestra mente se centra en los problemas; es mSs, la mayor2a
Son expertos en eso.

eAhora ya comprendes |a importancia del enfoque de tus pensamientos... Aquello alo que diriges 'y
prestas m8s atenci- n es |o que vas a sertir... La siguiente pregunta es: fiaQu®tipo de pensamientos
necesitas tener para sentirte de la manera que tY/guieres?0. Reflexiona nuevamente...

David sonrea ante tan incre?ble obviedad, porque jam8s se le hab?a ocurrido plantearse pensar de
esa manera, pero larespuesta erade pural- gicay sentido comi.

0 aC:- mo comenzaste tVa tener ese control? @ pregunt- David.



0 Cuando fui consciente de todo este proceso cre®mi propio sistema, ide®mi sistema de alerta, que
actva igual que e antivirus de un ordenador. En cuanto ter?a pensami entos que generaban un sentimiento
negativo, destructivo, ese sistema se activaba para redirigir mis pensamientos en la direcci- n correcta.
Hace ya muchos, muchos afjos, un antiguo maestro hind%“ame ensef- esta t&nica para cambiar el estado
emocional, aunque hace d®adas que se convirti- en algo natural, casi inconsciente, que me ha ayudado
enormemente. Ya es algo natural, que se convirti- en un mecanismo automstico. Ahora quiero que me
prestes mucha atenci- n'y sigas mis recomendaciones, que tengas |la mente abiertay receptiva alo que te
voy adecir, a pesar de que pueda parecerte rid3cul o.

0 De acuerdo.

0 Son dos pasos que debes llevar a cabo, uno fisiol - gico y otro mental. En primer lugar, en cuanto se
active tu alerta y seas consciente de esos pensamientos que no deseas, de que te est8s centrando en algo
negativo, tienes que desarrollar un gesto para pararlos y desactivarlos. En mi caso era un simple
chasquido con los dedos... Muy a principio, cuando terfa pensami entos muy negativos o destructivos que
me perjudicaban, incluso |legaba a darme una torta a n? mismo, sin excederme, claro.

David comenz: a rerse al imaginarse a Joshua d8ndose un tortazo a s mismo. Nadie pensar?a
Vi@&dol 0 que ser2a capaz de hacer al go tan exc@trico.

0 Hacer algo as? es como apretar el bot- n que activa el mecanismo para que esos pensami entos no
puedan seguir fluyendo perjudicial mente. Tienes que probar cosas, gestos... Puede ser ese chasquido, una
palmada, 10 que sea. El objetivo es recuperar y desviar tu atenci- n de los pensamientos negativos y
redirigir consci entemente tus pensami entos hacia algo m8s positivo.

eTienes que decirles. fidBastal Aqu? mando yoo. Tienes que cuestionar tus propios pensamientos
negativos, tienes que rebatirlos, frenarlos. Debes recordarte de forma imperativa que esos pensami entos
son inYiles, absol utamente inttiles.

eCuando estamos decados, tristes, el cuerpo se encoge, larespiraci- n es mss cortay rg8pida, nuestros
hombros est8n ca?dos y encogidos, vamos con |a cabeza gacha y miramos mS8s bien hacia el suelo. £se es
el lenguaje corporal que acompafa a esos estados. Para modificar un estado mental es tambi® muy
importante cambiar la actitud corporal, ya que con esa disposici- n del cuerpo no se pueden tener
pensamientos y senti mientos positivos, de fortaleza, de la misma manera que no es posible mantener una
sonrisa constante y sentirse preocupado al mismo tiempo...

eTodos somos capaces de distinguir perfectamente a una persona deprimida o a una llena de
determinaci- n por su actitud, su porte y la energ?a que transmite, por 1o que para cambiar un estado
mental r8pidamente tenemos que adquirir la posici- n corporal que nos lleve a ese estado.

ePrimero debes recuperar la atenci- n sobre tu respiraci- n y respirar profundamente. Podemos
probarlo ahora mismo. Ponte en pie, David.

David se puso en pie dispuesto a seguir |as indicaciones de Joshua

0 Bien, ahora respira profundamente, desde el est- mago; debes erguirte, echa los hombros hacia
atr8s y levanta mSs la cabeza. Ahora mira al frente con determinaci- n. As? es como tienes que mirar atu
futuro,®a es la actitud corporal que genera la confianza, la fortaleza y el valor para enfrentarte a los
retos.

eAhora, manteniendo esa postura, pon en tu mente 1o que s quieres, tu objetivo, tu porgu® Y ahora
repltete con energfa las afirmaciones que ya tienes memorizadas, visualiza ¢c-mo vas a cambiar



positivamente tu vida, o que vas alograr, para comenzar a sentir que ya es una realidad.

David sigui- las indicaciones de Joshua y a instante pudo comprobar ¢- mo su nivel de energa se
elevaba;, a cambiar la actitud de su cuerpo y dirigir sus pensamentos hacia |lo que deseaba,
| nstantS8neamente experiment: una sensaci- n de control sobre 2 mismo, una nueva fuerza. Comprob-
C- Mo en un minuto pudo cambiar su estado mental y elevar su nivel de energ?a, que esta actitud era una
gran herrami enta para modificar un estado mental y emocional en cualquier momento.

0 Esa habilidad mental comenzar§ a ser cada vez mSs r8pida e instant8nea o dijo Joshuad . Esa
actitud y esas acciones reforzar8n tu voluntad y tu sensaci- n de dominio sobre ti mismo, creando un
mayor bienestar, una coherencia internay aumentando tu seguridad y confianza en ti mismo.

eRecuerda: comienza siempre por el final, piensa en e resultado que deseas. Haz la pregunta
correcta y encontrar8s la respuesta correcta. fiaC- mo me quiero sentir? aQu® pensamientos he de tener
para sentirme as??0 TYusabes la respuesta. Son ®&os | 0s pensami entos que tienes que reafirmar una y otra
Vez.

eNosotros somos |os responsables de fieditaro la informaci- n que introducimos en nuestra mente.
Podemos reprogramar la biocomputadora que es nuestro cerebro. Una vez que comprendemos c- mo
podemos aumentar el control de nuestras emociones a trav® de nuestros pensamientos, dejamos de ser
una hoja que vuela a merced del viento de | as circunstancias para ponernos a mando de nuestro destino y
descubrir todo nuestro potencial.

El presenteno esd futuro

Joshua observ- que en ese instante David desviaba la mirada.

0 David, me he fijado en que cada vez gque hablo de tus posibilidades y de tu potencial, de lo que
puedes |legar a ser, en tus oj os aparecen seflal es de duda. Todav2a cuestionas tu capacidad para superarte
y a canzar nuevos |logros, aunque yo tambi® veo tu alma, siento tu determinaci- ny s®que vas a conseguir
|o que te propongas.

0 Supongo que algunas veces a/i me asaltan las dudas 6 dijo Davidd . Me sigo preguntando por quéE
a veces, de un d?a para otro, paso de tener la confianza en n? mismo a que los miedos se apoderen de
ne... haci@dome sufrir.

0 £sa es la lucha interna de todo ser humano: |a lucha entre los miedos y la confianza, entre la
certeza y las dudas. Pero no puedes permanecer cautivo de las falsas limitaciones preconcebidas, esas
vigjas e inYtiles creencias del pasado gue atrapan a | as personas.

eEl miedo se genera por |afalta de fe en el futuro o en nuestras posibilidades. Cuando dejas de creer
en el futuro y 1o que puedes lograr, los vigjos miedos te asaltan y te hacen dudar de todo. La confianza, la
fe, eslavisi- nopuesta. La diferencia entre la confianzay el miedo est§ en la mente. Cuando creemos que
podemos lograr algo, nos embarga una sensaci- n de seguridad y de fe en la visi- n de o que est8 por
|l egar.

eTu pasado no determina tu futuro, pero tu confianza en el futuro condiciona tu presente.

elLa confianza en el futuro es esperanza, es creer, es ver y sentir aguello que a#a no es real, es la



confianza que te libera y crea la energfa para pasar a la acci- n. Cuando crees en €l futuro, tienes fuerza
en el presente, los medos desaparecen y la seguridad y la confianza se convierten en tu fiel compafero
devige.

eS frente ati ves una profunda grieta en el suelo, pero de tan s: 1o 30 cent?metros de ancho, sabes que
puedes pasarla f&cilmente; entonces crees en ti y en tus posibilidades, tienes |a certeza de que puedes
superarla. Esa certeza hace que tomes ladecisi- ny pasesalaacci- n.

eSin embargo, Si esa grieta tuviese algop m8s de un metro de ancho y vieses su profundidad,
probablemente las dudas y |os miedos surgir?an, |a certeza desaparecer2ay perder2as tu convicci- n. Esas
dudas y esos miedos son |os que nos impiden pasar alaacci- n.

elgualmente, ante una situaci- n real, son los miedos y las dudas |os que nos retienen, y es la fe en
nuestras posi bilidades la que nos ayuda y nos guPa para pasar a la acci- n. Cuando recuperas lafe en el
futuro, cuando visualizas y crees en tus suefos, recuperas la motivaci- ny lailusi- nen el presente. Esa
convicci- nte ayuda a seguir caminando para superar |10s obstScul os que aparezcan por el camino.

0 Entonces, ac- mo puedo mantener fe en el futuro? 8 pregunt- David.

0 AQU? nuevamente caemos en la eterna cuesti- n; anecesitas ver para creer 0 necesitas creer para
ver? aCreer8s cuando Ileguen | os resultados o |l egar8n | os resultados cuando creas?

elLa confianza en e futuro llega cuando creemos en nosotros y en nuestras posibilidades.
Recuperamos |a esperanza y |a confianza cuando nos enfrentamos a los miedos y tomamos la decisi- n de
ser mgjor de lo que somos. Cuando decidimos dar 10 mejor de nosotros mismos, entonces comenzamos a
crecer y a superarnos, y la luz vuelve a iluminar nuestro camino. En ese momento recuperamos la
capacidad de gobernar nuestra vida.

0 Laverdad es que me siento como una nueva persona @ dijo Davidd . Siento que €l viejo David
comienza a ser parte del pasado y que no vaadictar m futuro. Siento un nuevo renacer, un nuevo espritu
dentro de n?, con una nueva visi- n. Siento que puedo hacer y aportar mucho mSs. Por eso he tomado una
decisi- ny estoy dispuesto a realizar |10s sacrificios que sean necesarios, a levantarme |las veces que haga
falta, arecorrer el kil- metro extra. S®lo que quiero y o que quiero dejar atr8s. Soy consciente de que en
mi interior a¥fa quedan algunos lastres del pasado. Sin embargo, ahora comprendo de d- nde nacen y SE
c- mo superarlos. A pesar de que mi subconsciente me trai cione en algunas ocasiones y pueda suscitarme
dudas, tengo ya definidos mis porqu®, tengo el compromiso de hacer |o que sea necesario a pesar de los
miedos a los gque el destino me enfrente. Tengo muchos porqu®s, muchos motivos, para cambiar m vida
Ahora quiero seguir tu camino para poder devolverte lo que me has dado. Necesito honrar la vida de
Michael y darle un verdadero significado y prop- sito ami vida.

0 Mealegro de 0% eso, David, creo sinceramente que ahora podr®descansar en paz. En primer lugar
porque por fin los dos mundos claves, la cienciay la espiritualidad, se han unido y han creado un gran
equipo con unas sinergias maravillosas; un gran n“inero de | os mejores cient?ficos y pensadores de todos
los 8mbitos, con una gran calidad humana, han tomado el rumbo correcto que iluminar§ el camino de
millones de personas y de las futuras generaciones. Innumerables organizaciones, fundaciones y
universidades se est8n uniendo a este gran cambio que supone el comienzo de una nueva era de esperanza
en € desarrollo humano, € retorno a una mayor espiritualidad y una mayor conexi- n con nosotros
mMi SMoS.

eTambi® podr® descansar tranquilo porque t¥% David, ser8s parte de esta nueva era. Yo s®¢€l
potencial gue atesoras. Puede gue tvamismo dudes de ello y ava no |o creas, pero tienes que creerme; yo



S®la clase de persona gque eres y en la cual te vas a convertir, conozco tu alma... Tengo la certeza del
profundo cambio gque se est§ operando en tu vida y tambi® s® que vas a poder inspirar a muchas
personas con tu historiay tu gjemplo.

Tu patrimonio emocional

Joshua mir- a David con orgullo, |e observaba sonriente y con admiraci - n, porque sab?a de d- nde ver?a,
el infierno por el que hab?a pasado, y todo o que hab?a sufrido. Aunque ni e propio David era
consciente a/f, Joshua pod?a percibir claramente que la transformaci- n ya era una realidad. Y con esa
sonrisa de confianza prosigui- con sus pal abras:

0 Recuerda siempre que no son tan importantes | os hechos que nos ocurren alo largo de nuestra vida
0 dijo Joshuad . Lo verdaderamente i mportante en la vida es ¢- mo reaccionamos ante |os problemas que
el destino nos depare. La vida es un proceso continuo de cambio, adaptaci- n y crecimiento. Cuando
estamos mental mente preparados para aceptar y enfrentarnos a esos retos, 1os miedos se diluyen ante
nuestra determinaci- n y fortaleza mental. £se es el mayor patrimonio de un ser humano: una fortal eza
mental y de esp?ritu que nada ni nadie le pueda arrebatar.

eTu verdadero patrimonio y el m8ximo activo al cual una persona debe aspirar es |afortaleza mental,
la capacidad de mangjar nuestras emociones a pesar de las circunstancias. Vas a pasar por momentos
duros, situaciones dif2ciles como ya las has padecido, pero todo eso es parte de la vida. Los momentos
de dolor, y a su vez de crecimento, son inevitables. Sin embargo, el sufrimiento nos llega debido a
nuestra falta de autoconocimiento y autocontrol. Por eso debemos aprender a ser m8s conscientes y a
controlar mejor nuestras emoci ones, en vez de que nuestras emoci ones nos controlen a nosotros. £saes la
verdadera fortal eza mental .

ePuede que esperases gue tu vida estuviese en una fase distinta, puede que tus expectativas no se
hayan visto colmadas y que tus suefjos est@ a la espera de convertirse en realidad, que | as circunstancias
te hayan pasado por encima como una apisonadora, pero en m largo camino, he aprendido algo que
siempre me ha llamado la atenci- n, y es que la vida siempre te lleva a I12mites insospechados, te pone a
prueba. Pero ten presente que cuando una puerta se cierra, otra se abre. Cuando buscas |os significados
de todo lo sucedido 0 excepto si sigues culpando a resto del mundo por todos tus malesd , siempre
sacas consecuencias positivas y grandes | ecciones que te ayudar8n a aprender para seguir creciendo. Y si
bien es cierto que no puedes elegir las circunstancias, como dec?a Randy Pausch: fiNo puedes escoger |as
cartas que te tocan enlavida, pero 2 ¢- mo jugarlaso.

eEn tu camino, puede gque algunos no te comprendan, que no entiendan por qu®quieres ser distinto,
por qu®quieres cambiar, que se pregunten si te has vuelto loco. Son los mismos que se quejan de la
sociedad actual y piden un cambio, un cambio que ellos no est8n dispuestos a impulsar. No son
conscientes de que la sociedad somos nosotros, y de que la Yhica manera de cambiar la sociedad es a
trav® de nuestro cambio personal .

eNo hay que aislarse del mundo para lograr ese cambio, sino que cada uno debe hallar su propio
camino y mantener su rumbo, tener presentes y conservar vivos |os suefos aungue el camino se torne duro



y escabroso, seguir caminando y creciendo aunque |os que te rodean dejen de creer, de mantener vivala
ilusi- ny laesperanza que iluminael futuro a pesar de | as ocasi onal es tormentas.

eMuchos esperan algo a cambio de nada y |laman a eso fiesperanzad. Ahora ya sabes gque no basta con
un deseo, ya que ®stos son fr8giles... Necesitas retarte ati mismo para descubrir tu grandeza. Tu ®&ito no
Ser§ un premo sino una consecuencia de tu decisi- n, de tu perseverancia y de la constancia de tu
prop- sito, con la ¥fica garant?a de que las dificultades, |os miedos y |as dudas se cruzar8n en tu camino
porque son parte de la vida 'y se mantendr8n al acecho. £se es el gran reto de la vida, €l desaf?o a que
todo ser humano se enfrenta tarde o temprano. Por eso quiero que recuerdes esta historia que te voy a dar
aleer.

Joshua volvi- alevantarse, muy |entamente y con un gran esfuerzo esta vez. Se acerc- ala estanter2a
baja de la sala y cogi- un nuevo libro. Lo abri- por una pSgina que terfa marcada y se lo entreg- a
David.

L a perseverancia

En un fr2o d2a de invierno, un joven cachorro se alej- demasiado de la granja en la que viv?a al
perseguir las pocas hojas que € invierno a¥im no se hab?a llevado. Revoloteando y bailando a
impulsos del viento, las hojas hipnotizaron al joven cachorro, que continu- ale8ndose cada vez m8s 'y
m8s sin darse cuenta.

La nieve lo cubr2a todo; €l viento comenz- a soplar cada vez m8s fuerte mientras una nueva
tormenta se acercaba. El cachorro comenz: a sentir el fro y decidi- volver a casa, pero al mirar
alrededor s- 10 vio que un gran manto de nieve |o rodeaba.

Comenz: a correr desesperadamente, aunque en la direcci- n equivocada. El miedo se apoder- de
®. Hasta que encontr- un camno que sigui- con ah?nco. La nieve comenz: a caer y la noche
acechaba. Finalmente vio unas luces que lo Ilenaron de esperanza. Lleg- a una gasolinera, que en ese
momento cerraba. Al acercarse con toda la inocenciay la ilusi- n a la persona que en ese instante se
mar chaba, &ta |le dio una gran patada.

Era su primera patada; nunca antes |e hab?an dado una, nunca antes |o hab?an rechazado as?. El
dolor eraintenso, pero m8s a¥m el medo, laincomprensi- ny la soledad que en ese momento sent?a.

Perdido y aturdido comenz- a pensar en su amada granja, pens- en su familiay en el calor del
hogar, comenz- a soflar. Ese suefo y esa visi- n le hicieron volver a recuperar la esperanza. Aunque
dolorido, empez- a recorrer otro camino. La noche ya era cerrada, la nieve ca?a incesantemente y el
fr2o0 aumentaba. Exhausto, cuando estaba a punto de darse por vencido, volvi- a ver unas luces a lo
lejos. Su coraz: n rebos: nuevamente de esperanza.

Sucio, helado, empapado, lleg- a una granja, se acerc: a ella. Y con toda la ilusi- n del mundo
comenz: a araflar la puerta con la esperanza de recibir e carifo y calor que tanto anhelaba. Un
hombre enorme se acerc: ala puerta ante susinsistentes ladridos y arafazos. Al verlo, el desconocido
le propin- otra patada que lo desplaz- por los aires.

El pobre cachorro no entend?a 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 forma, le dol2an m8s que
aquellas patadas. Su mundo se vino abajo por completo. Tiritando por el intenso fr2oy el dolor, sinti-
gue ya nada merec?a |la pena, pens: que ®&a ser?a su Ytima noche.

I nesperadamente, el d?a amaneci- despegjado, y €l cachorro hab?a sobrevivido a la fr2a y larga
noche a la intemperie. Con todo el dolor, sus miedos y sus dudas, se arm- de coraje para acercarse
nuevamente a la casa. En vez de ladrar y arafar la puerta, mir- por la ventana y vio a unos nifos
jugando junto al c8lido fuego de la chimenea.

El cachorro pens: entonces que si pudiese entrar con los nifos, seguro que o aceptar2an y podr2a
jugar con €ellos, y encontrar?a calor y comida. Reuni- valor una vez m8s, lleg- hasta la puerta y
levant- |a pata para comenzar a araflar la madera y convertir su suefo en realidad. Pero en ese
momento las dudas asaltaron su mente. Se acord- de las dos patadas del d?a anterior y del enorme
dolor que hab?a sufrido, los miedos se le infiltraron por las grietas causadas por |la duda, y las
expectativas negativas se apoderaron de ®. El recuerdo de esas patadas y de esos rechazos fue m8s
grande que su suefo; las traidoras voces del miedo |o paralizaron, convenci@dolo de que no merec?a
la pena seguir luchando por su sueffo.

Se dio la vuelta, cabizbajo, con la mirada en el suelo, y volvi- a su refugio bajo los arbustos. No
deg- de pensar en aquellas patadas, en los problemas. Se olvid- de su suefo hasta que final mente,
aletargado por €l fr2o, el cachorro se qued- dormido y nunca m8svolvi- a despertar.

David se qued- ensilencio. Cerr- el libroy lo apret- contra su pecho. Su mirada ausente revelaba el
sinf2n de recuerdos gue esa historia hab?a tra?do al presente. Pero un claro mensgje se hab?a grabado en
suinterior: hay que persistir a pesar de la adversidad.

0 La vida ya te ha dado alg/a gran golpe, David & habl- Joshua cuando, analizando el rostro de
David, lo crey- oportunod , y puede que te d®alg-fa otro, aunque ahora tendr8s el conocimiento y la
fortaleza necesarios para mantenerte erguido sobre tus propios pies. No importa o duro que sea el
camino, no importa si a veces parece que no ocurre absol utamente nada. Aungue la desesperaci- n te
aborde, tienes que seguir insistiendo, porgue nunca sabes cuSndo llegar8 el &xito. Tienes que tener el
coraje de enfrentarte alos miedos y alas dificul tades.

eVas a enfrentarte a momentos dif2ciles, en |os que pensar8s que todo parece imposi ble; momentos en
los que te enfrentar8s a aut®ticos muros y te sentir8s agotado, en los que | os resultados gque esperabas no
|legar8n. Es entonces cuando esa pequefa voz sigilosamente te susurra al 02do que no pasa nada, que |o
dgjes, que yalo has intentado, que eso es muy dif2cil, que no merece la pena seguir intent8ndol 0. Esa voz
est8 esperando agazapada para convencerte de que no merece la pena el esfuerzo, te persuadirg para que
abandones. Esa voz son las trai cioneras dudas gque quieren robarte | os suefos.

eSon esos momentos en los que se decide el curso de tu historia personal. El ®&ito est§ plagado de
catdas y fracasos, que son la antesala del ®ito. Esas ocasi ones en que est8s a punto de desfallecer y todo
parece perdido, esas circunstancias en que las dudas y |a debilidad te atacan sin piedad, marcan una vida.
Son los momentos en | os que tienes que al zar tu mirada, levantar tu cabezay contestar a esas dudas conla
determinaci- ny la convicci- n de que tY4res m8s grande que | os problemas, | as circunstancias adversas y
todos los miedos, gue los vencerss aungque a4 no sepas cuSndo ni ¢c- Mo, porgue tu determinaci- ny tu
porqu®encontrar8n el camino. El corge es la determinaci- n de enfrentarse a todos |os retos a pesar del
miedo.



eToda persona pasa por momentos duros, aut®ticos retos para la voluntad y la determinaci- n. Yo
tambi @& pas®por esos momentos y choqu®contra enormes muros; desde entonces, durante |os aflos mss
dif2ciles, este poema siempre permaneci- ami lado.

eVamos aterminar por hoy, David & dijo Joshua exhalando un largo suspirod . Ha sido un d?a muy,
muy largo. Pero antes quiero darte una cosa.

Joshua se levant: de su silla con gran esfuerzo, reflejando una gran debilidad. Se acerc- |entamente
hasta una pequefa c- moda y abri- uncaj- n. En ®& se encontraba un manoseado libro que para Joshua era
muy especial. De entre sus p8ginas sac- un vigo y arrugado papel que entreg- a David para que lo
leyera. La mano |e temblaba.

Mi tesoro

Apesar delas desgarradoras circunstancias y de los gol pes recibidos,
Apesar del dolor infligido hasta las profundidades del alma, Aplastado por |os acontecimientosy los
avatares dela vida, Desde lo m8s hondo de mi coraz- n me niego a abandonar
y permanecer en el suelo.
Puede que me llamen iluso, puede que me Ilamen loco y no est®cuerdo, Con la incertidumbre, los
miedosy las sombras de la duda por compafleros.
Snimportar cugntas veces me caiga o metiren,

Mirar®al frente, me levantar®y seguir®caminando en busca de mi suefo. Podr 8n despojarme de todo,
menos de mi libertad interior y de mi esp?ritu. Puedo perder mis bienes, pero jam8s me podr8n
arrebatar mi patrimonio,

Que son mi honor, mi dignidad y mis suefjos, m verdadero tesoro.
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El final T El inicio

David se despert- con una extrafa sensaci- n. La noche anterior, Joshua hal?a terminado enormemente
fatigado y su preocupante aspecto reflejaba el r8pido deterioro que su cuerpo sufr?a. Esa maflana, David
terfa un extrafjo presentimento. Bgj- ala sala en donde desayunaban. Aquella maflana, Joshua tampoco
estaba. En la cara de los monjes pudo confirmar sus peores sospechas. R8pidamente se dirigi- a la
habitaci - n de Joshua. La puerta estaba abierta. Al entrar vio a Tensing y Pasang junto a la cama, adem8s
del lama y dos monjes m8s que no conoc?a. El coraz-n de David se dispar-; sin embargo, todos
mostraban una actitud afable. En cuanto David vio a Joshua sinti- que |a despedida era inminente, aunque
|os monjes manter?an esa expresi- n cordial porque no lamentaban su pronta marcha, sino que cel ebraban
sulargay maravillosaviday todo |o que para ell os hab?a supuesto, una vida de inspiraci- ny plenamente
vivida

Al cabo de unos minutos, todos ell os se despidieron de Joshua, dej8ndolo a solas con David.

Un muy debilitado Joshua mir- a David con compasi- ny la aceptaci - n de quien sabe que ha llegado
su hora y ha decidido cusl es su destino. Con un suave gesto le indic- que se sentara a su lado. Su
fragilidad era pal pable. David fue prepar8nhdose mental mente, sintiendo que el fatal d?afinal se acercaba,
aungque jam8s imagin- la magnitud y la brutal intensidad de las emociones y contradicciones que 1o
embargaban en ese momento.

0 Lleg- lahora, David. Merefiero alatuyad dijo Joshua conunamiradac- mpliced . Hallegado tu
momento, es |la hora de la verdad, el momento de pasar a la acci- n'y comenzar a aplicar 10 que has
aprendido, de ser firme y mantener tu decisi- n. LIeg- lahorade convertirte en 8guilay volar libre.

eAhoratienes un prop- sito, tu propia misi- n: reescribir tu historia personal, liberarte de tus [2mites 'y
descubrir todo tu potencial. Tumisi- ny tu responsabilidad son tu propio cambio personal, descubrirte y
conquistarte. Si haces de tu vida un gjemplo de inspiraci- n, podr8s ayudar a miles de personas por todo
el mundo.

elLleg: lahora de enfrentarte a los miedos, de dejar de ver ¢- mo las cosas suceden desde el asiento
del espectador, para bajar al campo y jugar el partido de tu vida, para hacer que las cosas sucedan. Es
hora de disfrutar ese camino en vez de padecerlo, de seguir avanzando y seguir creciendo, de descubrir
todo lo que llevas dentro. Lleg- e momento de cumplir tu decisi- ny de dar el primer paso, seguido de
otroy otro, mirando a frente, disfrutando del ahora, de |las cosas simplesy sencillas, porque tuviday tus
respuestas est8n en el camino, no en tu destino.

eTienes que despertar y darte cuenta de que ®ta es tu vida, con sus altos y sus bajos, sus decepciones
y sus alegras, con sus problemas y sus il usiones, aungue a veces parece que estemos esperando a poder
vivir, aguardando al d?a en que se den ciertas condiciones, a la espera de que se cumplan esas
expectativas, cometiendo el error de pensar que s- 10 entonces viviremos. Pero la vida es eso que pasa
mientras hacemos planes sobre el futuro y esperamos a esas condiciones que no tenemos | a certeza de que
lleguen, la vida es eso que pasa mientras seguimos esperando. Asegtiate de que no pasas tu vida
esperando avivir.

eTu vida es ahora, es ®&ta, con tus decisiones, tus aciertos y tus equivocaciones. Tu vida est8



esperando a que decidas vivirla mientras aguardas a que algo ocurra para comenzar a vivirla. Ahora
tienes |a oportunidad de decidir y de transformarte. La vida pasa r8pido, m8s de |0 que puedas imaginar,
y para cuando quieras darte cuenta puede gque ya haya pasado.

eNo puedes pretender que tu vida cambie si sigues viviendo igual, repitiendo las mismas acciones
unay otra vez, sometido por los viejos hgbitos. Tienes que eliminar esas vigjas cadenas y adquirir esos
nuevos hgbitos 8 afirm: Joshuad . Tienes que pagar un precio; tendr8s que renunciar a muchas cosas
para conseguir otras, pero si haces 1o que otros no est8n dispuestos a hacer, conseguirss lo que otros
nunca tendr 8n.

eToma la decisi- nde dejar de sobrevivir y comenzar avivir plenamente, de enfrentarte a tus miedos
y convertir tu vida en una gran aventura. Tienes que disefar tu vida en vez de degjarte llevar por la rutina.
S quieres que la vida te d®mS8s, ®sta te exige ser m8s, mejorar cada d?a, invertir en ti mismo, en seguir
aprendiendo y seguir super8ndote. Es entonces cuando la vida te sorprenders.

eHa llegado el momento de que seas €l 12der de tu vida, de que te conviertas en tu propio h&oe. Est§
en tu mano. Recuerda que no est8s agu? para ser mejor que nadie, pero 2 parallegar a ser el mgjor tque
puedas ser. Tampoco debes preocuparte de satisfacer las expectativas de nadie m8s que las tuyas...
Cuando decides conscientemente exigirte m8s ati mismo, comienzas a vivir con un mayor sentido.

eCuando tus 8nimos decaigan, si tu voluntad y tu determinaci- n se debilitan, ser§ porque habrSs
perdido de vista tus suefos; por eso ten siempre presentes tus suefos, regresa a ellos, a tu porqu® Has de
tener claro y definido el objetivo que pretendes, aquello alo que aspiras.

eConti nuamente estamos expuestos a oportunidades disfrazadas de problemas; por eso es importante
gue mantengas tus puertas abiertas a las posibilidades, as? |as oportunidades llegar8n ati.

eTe caer8s, nadie puede mantenerse siempre en la cresta de la ola; 1os golpes de la vida te visitargn
de vez en cuando para ponerte a prueba; te dar8n alguna patada que te doler§, pero tienes que volver a
levantarte y seguir luchando. Todos nos caemos algunas veces, son los ciclos de lavida, a igual que las
hojas caen en otofo; mas debes recordar que todo renace para el gue tiene fe y esperanza, todo brota de
nuevo, al igual que enla primavera. Debes saber que la experiencia es |o que consigues cuando no logras
lo que quieres, por eso e fracaso siempre nos da la oportunidad de comenzar de nuevo con m8s
experiencia. Tienes que estar dispuesto a fracasar unay otravez para poder triunfar.

eTienes que ser parte del despertar que necesitala humanidad. Y el cambio est§ en uno mismo, no en
los dem8s. Puedes convertirte en un g emplo de superaci- n 'y de inspiraci- n; S®que puedes mostrar €l
camino a otros muchos.

0 &, aunque avha tendr®que terminar de superar mis problemas internos y demostrarme a m? mismo
de lo que soy capaz, antes de poder ayudar a otros & dijo David con 0jos |lorosos.

0 Yalos has superado, David, si bien a/a no eres total mente consciente de ello. T¥ya no eres el que
lleg: agu? derrumbado, moralmente destruido... LIeg- tu cuerpo, pero el esp?ritu te halb?a abandonado, tus
0jos estaban muertos... Ahora, cuando te miro, reflgjan ilusi-n, fuerza. En ellos veo esperanzas
renovadas, veo la aspiraci- n de convertirte en algo grande y transcender. Me recuerdas a n? cuando era
joven. Lo veo entus 0jos, S®Io que hay dentro de ti, S®lo que tu coraz: n albergay conozco la bondad de
tu alma; por eso creo ciegamente en ti, David. S® que tienes todo 10 que necesitas dentro de ti para
ayudarte ati mismo y ayudar a otros. Creo enti m8s de lo que t«crees en ti mismo... Podr8s comprobar
gue todo llegar§, todo |legar§...

Joshua inspir- hondo. Tom- unalarga bocanada de aire. Bebi- un poco de aguay sigui- hablando:



0 Ahora tienes la oportunidad de comunicar este mensaje, ya que no hay nada mejor en el mundo, y
gue genere mayor placer, que poder ayudar a otra persona, ayudarle cuando se ha catdo, cuando ha
perdido la fe en 2 mismo. Cuando eres capaz de levantar a esa persona, cuando logras ayudarle a
recuperar la esperanzay lailusi- n para que encuentre su porqu® su propia inspiraci- n, te aseguro que no
encontrar8s nada m8s gratificarnte.

eHay una ley universal no escritay es que nadie puede ayudar a otro sin a mismo tiempo ayudarse a
2mismo & continu- Joshuad , ya que cuando consigues ayudar a otra persona sin esperar nada a cambio,
simplemente por nobleza, por la bondad y la compasi- n que reside dentro de cada ser humano, la
empat?a, el amor y la plenitud florecer8n en ti. No existe en e mundo mejor sentimiento que ®e. Es €l
resultado de la contribuci - n.

eS lo que has aprendido te ha ayudado a comprender mejor algunos aspectos de la vida y de ti
mismo, si de alguna manera te ha inspirado para tomar decisiones y crees que ese conocimiento tambi®n
puede ayudar a otras personas, entonces tienes la obligaci- n moral de compartir ese conocimento. £sa
ser§ tu contribuci - n.

eAyuda a otros, aprende y pon en pr8ctica lo que has aprendido y lo que seguir8s aprendiendo, ya
gue, a ayudar a otros, ensefas y aprendes. Curiosamente tendemos a enseflar aguello que queremos
aprender, de esta manera ese conoci miento es cada vez m8s profundo.

0 Espero ser un buen alumno para al gva d?a poder ser un buen maestro d dijo un emocionado David.

0 Estoy seguro de que as? ser§ & le confirm- Joshuad . Bien, ya has aprendido que enlavidas: lo
recibes aquello que das, recoges aquell o que siembras. dAcaso puedes pretender plantar perejil y recoger
|echugas?

Con esa imagen, Joshua consigui- arrancar una sonrisa a David.

0 Te r2es porgue esperar eso es realmente absurdo. Pero hay personas que no dan todo o megjor que
tienen, que no se esfuerzan al m8ximo, que no utilizan todo su potencial, que no plantan las semillas de lo
gue realmente quieren recoger vy, sin embargo, esperan recoger frutos de grandeza, esperan todo |o mejor,
y hasta se asombran de no recibir los frutos que esperaban..., a pesar de saber que no han dado todo lo
gue terfan dentro.

eLa vida es un granbumerang que siempre nos devuelve o que hemos lanzado, como el eco
responde a nuestra propia canci- n, la vida puede ser como un espejo gue te devuelve €l reflgjo de tu
interior. Puedes recoger todo aquello que desees, siempre y cuando siembres o mismo.

eTe pregunto nuevamente: acrees que hasta ahora has hecho todo o que has podido hacer, o crees que
pod2as haber hecho m8s? aCrees que ya eres todo |0 que puedes ser?

0 Ahora, cuando miro atr8s, tengo la sensaci- n de que he dejado de hacer muchas cosas que pod?a
haber hecho 0 contest- Davidd . Ahora soy consciente de que pude hacer algunas cosas mucho mejor,
gue abandon®otras antes de tiempo por no tener presentes mis suefjosy mi porqu® Y ahora s®que no soy
todo 1o que puedo llegar a ser, aunque ahora comprendo el potencial y la capacidad de evoluci- n que
todos tenemos.

0 No est8s agu? para probar nada a nadie. Solamente hay una persona ante la cual tienes que rendir
cuentas, la persona que cada d?2a te mirar§ y te preguntar§ qui® eres, de qu®est8s hecho. £sa es la
persona que cada maflana y cada noche antes de acostarte te mirar§ a la cara y te preguntarg: aest8s
haciendo todo |0 que puedes? aEres todo |0 que puedes ser? Esa persona es la que verss cuando te mires



al espejo cada d?a; g8nate el derecho de estar orgulloso de ti mismo.

elLa vida sabe cu8ndo est§s dando o mejor de ti & dijo Joshua con un hilo de vozd . No tienes que
convencer a nadie de todos tus esfuerzos; puedes engaflar a todo el mundo, menos a ti mismo. La vida
|leva bienlas cuentas y sabe cu8ndo das todo o que tienes dentro. Cuando est8s sembrando o mejor deti
puedes comenzar a sentir |os brotes de lailusi- ny de la esperanza, puedes comenzar a percibir lapazy
|a certeza de gque est8s en el camino del progreso que llevaa un nivel de conciencia superior. EI camino
en el que los sueflos comenzan hacerse realidad... Es entonces cuando la vida te sorprender§ con
gratitud. Por ello, uno de tus prop- sitos diarios ser§ dar.

0 Pero ac- mo podr®dar si no tengo nada que dar? d pregunt: David.

0 Tienes mucho m8s de |o que imaginas, tienes todo o m8s importante que puedes dar, y aguello que
quieras recibir es lo primero que tienes de dar. Puedes dar de muchas maneras, puedes dar palabras de
agradecimiento, puedes ofrecer palabras c8lidas de amabilidad, puedes contribuir con tu tiempo, puedes
dar peguefos actos de bondad y esperanza, gestos... Son muchas las personas gque no reciben ning“a tipo
de atenci- n, y la mayor2a est8n sedientas de comprensi - n'y de su merecido reconoci miento.

eAquello que quieres recibir es 1o que tienes que dar. El secreto de la vida est§ en dar, no en
recibir... Por ponerlo en pr8ctica, Santa Teresa de Calcuta se convirti- en uno de | os grandes personajes
de laHistoria, porque se dedic- adar sinl2mites.

ePodr8s comprobar que las caras de las personas se iluminan cuando haces de esta pr8ctica un hgbito
diario. Puede gue creas gque sea tan s- 10 un pequefio grano de arena, pero para aguellas personas con las
gue entres en contacto, tvamarcarSs la diferencia. Est§ en tus manos la oportunidad de influir de manera
positiva en la vida de cada persona con |a que entras en contacto.

eAnte todo, esos gestos tienen que nacer desde la sinceridad, de la nobleza y del amor. Y as? la
propia bondad generar§ enti semillas de grandezay de armorra.

0 aQu®crees que ocurrir§ enmi interior? aC- mo crees que me sentir@ d pregunt: David.

0 Te dar8s cuenta de que es m8s importante ser bondadoso que ser inteligente..., entender8s que lo
gue en el pasado tuvo valor en e futuro pueda ser innecesario, reconocerSs el verdadero orden de
importancia..., la prioridad de tus valores, comprender8s que es m8s f&il ser inteligente que ser
comprensivo y paci ente, reconocerss las cosas que real mente merecen la pena en la vida, te sentir8s en
paz y dejar§s de ser vactima de las circunstancias... para ser creador de tus propias circunstancias...,
sentir8s una mayor armoréa entuinterior.

eEso no quiere decir que no vayas a tener problemas, que los habr§, y que no vayas a tener
pensamientos negativos ni malos d?as, que los tendr8s. Tu conocimiento y tu nivel de consciencia
seguir8n aumentando y, cuando percibas esas seflal es negativas, |as defensas creadas por tu conocimiento
entrar8n en alerta, y cada vez con mSs naturalidad sabr8s frenar esos virus mentales r8pidamente y
gestionar8s mejor tus emoci ones.

eTe convertir8s en el duefo de tu mente y por tanto de tu destino. Ser8s capaz de estar, m8s que
nunca, en el presente, y disfrutar8s con tu propia presencia, incluso con tu soledad. SentirS8s la total
aceptaci- n de tu ser, ser8s t¥amismo, real, sin falsas apariencias ni necesidad de aparentar o que otros
creen que deber2as ser.

eRecibirgs los problemas sin alterarte, aceptando los retos y reconoci®dolos como una nueva
oportunidad de crecer. Sabr8s que te puedes caer, es parte de la vida, pero |o importante no es cusntas
Veces te caes, sino cusntas veces te levantas.



eTe convertirSs en un estudiante eterno, siempre preparado para aprender |a siguiente lecci- n. Por
€S0 aparecer8n nuevos maestros... y bajo la constante presencia de la humildad. Por ello me gustara
decirte de memoria unas sabias pal abras de Mahatma Gandhi.

Y Joshua, con visible esfuerzo, record- este pasgje:

S me das fortuna, no me quites laraz: n. S me das el ®&ito, no me quites la humildad. S me das
humildad no me quites |a dignidad.

No me dejes caer en el orgullo si triunfo, ni en la desesperaci- n si fracaso, m8s bien recu®dame
gue el fracaso es |la experiencia que precede al triunfo.

Ens®lame que perdonar es un signo de grandeza y que la venganza es una sefal de bajeza.
Ens®lame a querer ala gente como a n? mismo.

S yo ofendiera a la gente, dame valor para disculparmey si la gente me ofende, dame valor para
perdonar.

Seflor, si yo me olvido deti, por favor, nunca te olvides de .

Con una enorme dificultad, Joshua seguw?a hablando; su voz era cada vez m8s d®&il y su cuerpo
parec?a algjarse m8s 'y mss. Envuelto en un mar de | 8grimas, de impotencia y desesperaci- n, David sab?a
gue jamss volverZa a encontrar una persona como Joshua. Toda su vida pasaba a gran velocidad por su
mente, toda su infancia, las distintas etapas, |os maravill osos momentos vividos con Michael, la tragedia,
la imagen del fat2dico momento en el gque tuvo que cortar la cuerda se hizo cristalina en su mente. Las
| &grimas |e brotaban sin cesar, abrumadoras emociones emerg?an del fondo de su coraz: n, cargando su
pecho, dificult8ndole respirar. Era consciente de que estas *Atimas semanas serZan |as m8s importantes de
suvida

0 &AYh tengo un mundo por aprender, no puedes irte, N0 puedes dejarme solo, NOOO00O, No, no! &
exclamaba David, impotente, en la m8s absol uta desesperaci - n.

David |loraba total mente desgarrado. Ve2a ¢- mo Joshua se algjaba, sent2a como si e arrancasen |o
m8s valioso de su vida.

0 aQui® me podr§ enseffar, ¢c- mo seguir®avanzando?

0 No te preocupes, David, tengo algo parati en ese cagj- n que quiero gque cojas...

David se acerc: a pequefo mueble y abri- el cg- n. En & Joshua guardaba dos libros y un sobre.
Reconoci- el sobre: erael que ® hab?a tra?do desde Katmand%si bien ahora ternfa escrito su nombre.

0 El libro marr- n te servir8 de guwPa para el resto de tu vida, en & encontrar8s muchas cosas de las
gue hemos hablado, y otras que aprend? en este largo camino. En & encontrar8s informaci - n muy valiosa,
ver8s descritos los principios del ®&ito que tienes que aplicar, los pilares para vivir una vida rica y
plena. Tambi@ hallargs algunas de | as respuestas que buscabas, si bien la respuesta principal |a tendr8s
gue encontrar tY4mismo, ya que la respuesta est§ en el camino, en tu propio camino, y ten la certeza de que
la encontrar§s.

eTendr8s que leerlo muchas veces, |o tendr8s que leer una y otra vez cada cierto tiempo, ya que cada
vez descubrir8s nuevas respuestas dentro de ®. Aunque el libro no cambie, t¥s? 10 har8s, y | as respuestas
y las distintas interpretaciones seguir8n surgiendo. Ideas y principios a los que no les encontrabas
demasiado sentido te har8n re2r cuando los comprendas, y te preguntarS8s por qu® no los hab?as
comprendido antes. As? ser8 el proceso por el cual ir8s adquiriendo un nuevo nivel de conciencia,



progresando y aumentando tu conocimiento, y ese despertar te har§ comprender nuevos conceptos y
hall ar8s nuevas respuestas a |l as preguntas que surgir8n en el camino.

eEl otro libro es mucho m8s especia e importante, y quiero que leas ahora la primera p8gina.

Intrigado, David abri- €l libro con suma delicadeza y comenz: a leer. En las primeras p8ginas
contaba |a historia de una persona que, tras padecer unatragedia y sufrir una gran depresi- nenlaque lo
perdi- todo, casi hasta la vida, tom- una decisi- n que transform- su existencia, convirti@dose en una
persona de gran &ito que logr- influir enla vida de miles de personas, sirviendo de inspiraci- n, ya que
supo ayudar y transformar la vida de muchos. Despu®s Ileg- al primer cap?ulo titulado: ¢cLa decisi- nest§
en tus manose. A partir de al?, el libro estaba en blanco. Fue pasando p8ginas, pero estaba absol utamente
vac?o.

0 David, tu vida ahora es un libro en blanco 6 dijo Joshua con su fr&gil vozd . No importa tu
situaci - n actual, no importa d- nde est8s, sino ad- nde vas, no importa |o que has hecho hasta ahora, sino
lo que vas a hacer de ahora en adel ante; no importa qui® eres, sino qui® quieres ser, en qui® te quieres
convertir para lograr aquello alo que aspiras. El pasado ya pas: y no volver§, e independientemente de
todo o que haya podido ocurrir en tu vida, por innumerables que hayan sido |as desgracias, por duro que
haya sido el camino, 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 ® las experiencias y |os aprendizajes, pero ten la m8s absol uta
certeza de gue tu pasado no determina tu futuro. Hoy es un nuevo d2a, hoy comienzas de nuevo y a partir
de ahora emprendes tu nueva vida.

eCon tus decisiones y tus acciones escribir8s la historia de tu vida, que llenar§ esas p8ginas. &, tv
eres el autor y el responsable de ese libro, la pluma gque escribir§ cada p8gina est8 en tu mano, t¥4ienes
el poder de la decisi- n. No te pongas |2mites, no te dejes convencer por las excusas, no dejes que los
dem8s condicionen tu vida. Todo se puede crear dos veces. Escribe tu historia como quieres que seay
convi®@telaentu realidad.

eEn el fondo de tu coraz- n sabes que ha llegado el momento, el momento de la decisi- n que marca un
antes y un despu®. Ha llegado |la hora de dgjar de lado los fatalismos y mirar a futuro con nueva
esperanza, a pesar de los desaf?0s a |os cual es tendr8s que enfrentarte, desaf?0s que pondr8n a prueba tu
espAritu.

eHallegado e momento de reafirmar tu determinaci- ny retarte ati mismo para demostrarte de lo que
eres capaz; el momento de crear la mejor versi- n de ti mismo, de convertir esa visi- n en realidad; el
momento de crear tumejor historiay convertirte enlo que verdaderamente puedes |legar a ser.

eEl mgjor discurso de tu vida ser8 el gjemplo de tus acciones. Yo s®que av/h a veces te preguntas quR
clase de persona eres, 0 qu® clase de persona puedes llegar a ser... & Joshua hizo una pausa para
recuperar el alientod . Bien, te puedo decir gque eres la clase de persona que el mundo necesita, por |o
gue quiero darte las gracias de antemano por tu decisi- nde ser unainfluencia positiva para el mundo.

eTen paciencia, porque |os resultados no |legan cuando tYesperas o cuando tY/uieres, |legan cuando
tienen que |l egar.

Joshua hablaba ya con los o0jos cerrados. Un hilillo de voz emerg?a con dificultad desde su garganta,
era como un suave susurro, su cuerpo estaba a punto de abandonarlo.

Con la mirada medio nublada por las |8grimas y el coraz- n hecho pedazos, David comenz: a ser av
mM8s consciente de |a enorme suerte de haber contado con la compaffa, el conocimiento y las enseflanzas
de Joshua, del gran privilegio de gque lo trgjera hasta este m8gico lugar para ayudarle a transformar su



vida.

Joshua movi- |os dedos. David comprendi- que quer?asumanoy selasuyjet- entre las suyas.

0 No sufras por m?, he sido el hu®&yped de este cuerpo durante mucho tiempo, pero hallegado la hora
de abandonarlo.

Cuando parec?a que la luz interna de Joshua se apagaba y la energ?a abandonaba su cuerpo, sac-
fuerzas de flaguezay tom- un %4timo aliento. En ese instante, Joshua mir- a David con la magn®ica luz de
sus 0jos y la sonrisa mSs c8lida imaginable, que reflgjaba el amor y la paz total de saber que hab?a
cumplido su prop- sito. Tras tomar un *Atimo suspiro, Joshua dijo:

0 Eshorade que abras el sobre.

David se dio cuenta de que ®&as podrzan ser las “timas palabras de su gran maestro y no pudo
contenerse. Apenas lograba respirar entre los sollozos, y un indescriptible dolor de impotencia invadi -
todo su cuerpo.

David puso la mirada en el misterioso sobre que trajo de Katmand%s En ese mismo instante, mientras
lo abréa, la luz de Joshua se apag: y se fue para siempre, cerrando as? el “timo cap?tulo de su
maravillosa historia.

Sin ser consciente de que ya estaba solo para comenzar su nueva vida, David extrgjo la carta y
comenz: aleerla

Querido David:

Todo tiene un porqu®y puede que |o que a continuaci - n te voy a pedir, te sorprenda o contrar2e e
incluso no lo quieras hacer. Sn embargo, en la vida, como bien sabes por experiencia propia, en
ocasiones nos vemos enfrentados a situaciones en las que tenemos que hacer cosas gue no queremos
hacer, y en este caso, a pesar de que pueda ser duro o0 no lo comprendas, necesito que conf2es en n?
una Y4tima vez.

Durante todo este tiempo has podido descubrir al causante de la mayor2a de los males, el motivo
gue nos impide progresar en la vida: dos miedos! Has podido averiguar cusles son, de d- nde y por
gu®surgen, y ¢- mo superarlos. Ahora ha llegado e momento de despedirte de ellos, para que nunca
m8s te hagan dudar, ni te puedan impedir alcanzar aquello alo que aspiras.

Quiero pedirte que, tras mi incineraci- n, lances mis cenizas en el mismo lugar del accidente y que
all2 celebres una breve ceremonia, siguiendo las indicaciones que aqu? te entrego.

El coraz: n de David se aceler- a recordar aquel lugar y lo ocurrido all2. Sin embargo, Joshua lo
terfa todo planificado y sab?a perfectamente o que estaba haciendo: quera estar seguro de que David
superaba compl etamente sus miedos, su pasado y el dram8tico momento que desmoron: su vida, y sab?a
mejor que nadie que para superar 1os medos es fundamental enfrentarse a ellos y a aquel las situaciones
gue nos han frenado enlavida.

Cuando termin- de leer la carta mir- nuevamente a Joshua, aungue su espritu estaba ya en algfa otro
lugar. Permaneci- a su lado durante un largo tiempo, agradeci®dole todo |o que hab?a hecho por ® y
reflexionando sobre ¢- mo hab?a logrado cambiar sus creencias, transformar su interior y su vida para
siempre.

Ni por uninstante dud- enllevar acabo a pie delaletralas %timas instrucciones de Joshua



LA DESPEDIDA

Tras la emotiva ceremonia de despedida y su incineraci- n, David rediz- todos los preparativos
necesarios para cumplir el “itimo deseo de Joshua.

Erala mejor ®ocadel aflo paraescalar, por lo que fue sencillo unirse a una de las expediciones que
intentaban alcanzar la cumbre. Sin demora se puso en marcha, aunque esta vez la cumbre no era su
prop- sito, sino volver al mismo lugar y enfrentarse a la dram8tica situaci - n que dio un vuelco asuvida

Unos pocos d?as despu®s, con toda su equipaci- n'y las instrucciones de Joshua, estaba dispuesto a
enfrentarse al pasado y a sus recuerdos. Finalmente |leg- hasta el fat?dico lugar que permanec?a intacto
ensureting, si bien esta vez todas |as sensaciones eran muy distintas: las condiciones eran inmejorables
y reinaba un brillante y precioso cielo azul. Las vistas que antes no hab?a podido ver, ahora se
apreciaban de una forma extraordinaria.

David sigui- lasindicaciones de Joshua al pie de laletra, sellev- consigo las hojas de sus sesiones
iniciales, en donde hab?a anotado 1os miedos que | e llegaron a bloguear totalmente y las fal sas creencias
y los miedos que alguna vez sinti- . Finalmente |leg- hasta la zona en donde halb?a cre2do tener la vida de
Michael en sus manos. Los recuerdos y las emociones eran muy intensos. A escasos metros de & se
extend?a en picado el interminable precipicio.

Sac- todas sus notas y siguiendo las instrucciones de Joshua, ley- cada uno de los miedos que hab?a
escrito, los miedos que martirizaron su vida y le impidieron crecer, los miedos gque durante tanto tiempo
lo paralizaron y |e impidieron hacer aguello que en muchas ocasi ones quiso hacer y nunca se atrevi- . El
miedo al fracaso, a rid?culo, alas dudas sobre sus propias capacidades; el miedo ala soledad, alabaja
autoestima, a no sentirse merecedor, e miedo a no ser suficiente, a no atreverse a intentarlo por temor a
fallar, a no sentirse capaz, la culpabilidad...

Cada vez que |e2a una de las hojas, |a aplastaba en sus manos haciendo una bola, la introduc?a en la
mochilay por cada una de ellas introduc?a tambi® una piedra.

Cuando termin- de leer todos los miedos, los mir- con desprecio, como al gran enemigo que lo
retuvo en su vida. Ese sentimiento pronto se transform- en incredulidad. No pod?a creer que unas falsas
creencias creadas en su mente, unos absurdos miedos psicol - gicos, pudieran haberle impedido vivir
compl etamente su vida.

Siguiendo las indicaciones de Joshua at- |a mochila con una larga cuerda, que a su vez estaba atada a
su cuerpo, y lalanz: hacia el precipicio con todas sus fuerzas, hasta que el golpe seco de la cuerda tensa
lo desestabiliz: , reproduciendo con ello las emociones de aquel fatzdico d?a. Viejas im8genes pasaron
por su mente, si bien estavez ® terfa el control.

El peso de los miedos y |as falsas creencias tiraban de ®. Pero esta vez estaba all? para despedirse
de ellos para siempre. Esta vez no hubo gritos. Se hizo el silencio, sac- su cuchilloy lo coloc- contrala
cuerda. JamSs, ni en el m8s delirante de sus suefos, imagin- volver a encontrarse en aguel lugar. Alz: su
mirada a cielo y dio las gracias a Joshua, ya que en ese momento comprendi- 1os muchos motivos por
los cuales estaba all2. El peso con todos los miedos segufa manteniendo |a cuerda en tensi- n, aunque
David ya era consciente de que esa tensi - n, esos miedos, jamss volver2an a apoderarse de ®@.

Con toda la seguridad y |a determinaci- n que se pueden reunir, cort- la cuerda del pasado y los
miedos, y mientras ®&tos ca?an hacia el abismo, sinti- que se quitaba un enorme peso de encima, la gran



carga del pasado se transform: en paz y en seguridad, haciendo emerger firmemente sus nuevas
creencias.

Al igual que Keyay el Sguila, se liber- delaenorme mochila conlaque carg- gran parte de suvida.
En ese momento se sinti- poderoso y con un gran prop- sito. Se sinti- m8s grande que todos |os miedos y
capaz de enfrentarse a cualquier situaci- n. Tras un instante de reflexiones fugaces, sac- la pequefa urna
con las cenizas de Joshua; no pudo evitar las I8grimas pensando en todo |o que hab?a hecho por &. De
al g/ modo, David sent?a que Joshua hab?a dado su vida por salvar la suya 'y que ahora, m8s que nunca,
terra las herramientas y el conocimiento, terfa la obligaci- n moral de desarrollar todo su potencial, por
Michael, por Joshuay por s? mismo.

Lanz- las cenizas de Joshua a viento de su querido Himalaya, tal como fue su expreso deseo, y ®&tas
parecieron dibujar unafiguraen el aire. En ese instante, David sinti- como si parte de Joshua i mpregnase
Su cuerpo, y una enorme paz se apoder- de ®.

Tras unos momentos de m8gico Y revitalizador silencio, quedaba leer la “tima parte de la carta de
Joshua:

Ya puedes volar libre, David, libre e imparable, con |a determinaci- n y la fortaleza mental de saber
gue has superado |o que seguramente ha sido la situaci- n m8s dif2cil de tu vida.

Ahora inicias una nueva vida, un nuevo cap?ulo, eres m8s fuerte que nunca, tienes la comprensi- n
y eres m8s poderoso que todos los miedos. Nada ni nadie puede detenerte, salvo t¥amismo. A partir de
ahora es el momento de retarte y de comprobar de qu®est8s hecho, de desarrollar todo tu potencial,
de sorprenderte ati mismo y descubrir de lo que eres capaz.

Ten la certeza de que una parte de n? siempre permanecer § contigo, y de que todo |0 que necesitas
est§ ya dentro defti.

S levantas la mirada, probablemente ver8s la larga estela que alg¥/m avi- n deja a su paso por el
cielo azul. Esa estela no tiene ning¥m poder, desaparecer 8 en breve, esa estela no condiciona ni dirige
al avi- n, estan s- 1o el pasado, no determina el destino, ya que en cualquier momento puede tomar |la
decisi- n de cambiar su rumbo y as? cambiar su destino.

Ahora es tu turno.

Ahora sabes que tu pasado no determina tu futuro.
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