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Vive



el presente No dejes pasar tus mejores momentos



U



na vez le preguntaron a Buda qué le sorprendía más de la humanidad, y él respondió: Los hombres que pierden la salud para juntar dinero, y luego pierden el dinero para recuperar la salud; por pensar ansiosamente en el futuro, olvidan el presente; de tal forma que acaban por no vivir ni en el presente ni en el futuro; viven como si nunca fuesen a morir y mueren como si nunca hubieran vivido.



Desde hace varios años, he tenido la oportunidad de tratar con personas que dan la impresión de que no viven el presente; dejan que su vida se deslice atormentada por un pasado que,
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a pesar de todo lo que hagan, no podrán cambiar. Más grave aún es intentar vivir un futuro incierto; esforzarse en escudriñar los laberintos de la mente, tratando de adivinar posibles realidades y desenlaces, perder el tiempo sin lograr reconocer que no podemos saber el futuro y, por tanto, tampoco podemos modificarlo a nuestro antojo. Vivir en el presente es “estar” con plena conciencia del momento y no quedar anclado a lo que ya sucedió o a lo que está por venir. Vivir el presente es disfrutar el aquí y el ahora. Si se le llama “presente” es precisamente por eso, porque es un regalo, un obsequio que todos hemos recibido al nacer; sin embargo, muchos pasan la vida sin abrirlo, sin disfrutarlo. Me duele conocer personas que sufren y se atormentan por hechos negativos que aún no suceden y que quizá no sucederán, dejando pasar, mientras tanto, los mejores momentos de su vida. Quiero que sepas que el momento que vives ahora no volverá, que el reloj de nuestra vida no se detiene sino con la muerte. Mientras llega ese momento, lastimosamente nos dedicamos a llenar nuestras horas con recuerdos, temores, amarguras y estupideces, cosas que nos hieren, que no valen la pena. Vive el presente, ¡vívelo a plenitud! Vive tu pena, vive tu alegría, vive las situaciones que te ofrece el existir, y hazlo intensamente, porque el tiempo no retrocede, no perdona. ¿Vale la pena desperdiciar minutos irrepetibles aferrados a imágenes del pasado o con miedo de un escenario futuro que tal vez no suceda? ¿Cuántas veces has estado concentrado en algo, como leyendo un libro por ejemplo, cuando te descubres divagando entre recuentos del pasado y temor al futuro? Sucede porque no sabemos enfocarnos, hemos permitido que una mente desordenada nos gobierne; en lugar de controlarla, somos dominados. 18
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Una mente así, dominante y carente de límites, da cabida a pensamientos desestabilizadores que provocan zozobra y desasosiego; por eso, te recomiendo practicar un ejercicio que te permitirá permanecer anclado al presente. Escoge una palabra, ella será el “ancla” que te mantenga o devuelva al aquí y al ahora; por ejemplo, la palabra focus. Lo importante de ella será que, como lo dije, te permita ubicarte y enfocarte en el presente siempre que tu mente comience a divagar. Cuando tu mente se distraiga en pensamientos “basura” que no hacen más que desgastarte, porque, por más que lo pienses, no puedes hacer nada para cambiar las circunstancias pasadas o predecir las futuras, pronuncia para ti ¡focus!, y verás que podrás concentrarte nuevamente. Esa es la palabra que he anclado en mi mente y, por años, me ha dado buen resultado. Cuando mi mente, sin sospecharlo, llega a lugares inhóspitos y me conecta con personas, con situaciones o con transformaciones inesperadas, nace mi esfuerzo por “enfocarme”. Las creaciones de mi mente pueden ser fantasmas del pasado, falsos presagios y otro tipo de ideas que sólo me quitan energía. Cuando me encuentro en esa situación, basta con pronunciar un rotundo ¡focus! para regresar al presente. Eckhart Tolle, en su libro El poder del ahora, recomienda un ejercicio que considero muy significativo, llamado “Observa tus pensamientos”, es muy sencillo. En él explica que cuando la mente no está educada, se resiste a vivir en el ahora. Sugiere que cuando ocurra, nos detengamos a ver nuestros pensamientos, cuáles llegan sin invitación y nos quitan energía. Entonces, simplemente hay que observarlos, para luego decirles que no son bienvenidos. El objetivo es convertirnos en observadores silenciosos. El propósito es educar a la mente, para ello, llénate del aquí y del ahora, mantente anclado y vivirás más feliz. No dejes 19
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pasar, como si fueran estrellas fugaces, a quienes iluminan tu vida y desean estar contigo pero que tropiezan con tu indiferencia o sufren tu ausencia. Llénate de vida al permanecer despierto, escuchando, amando, hablando y sintiendo. Vive el presente, escucha con todo el cuerpo, ama con el alma. He descubierto la gran verdad que encierra una idea que se nos repite constantemente: “Al pasar de los años, nos arrepentiremos, no de lo que hicimos, sino de lo que dejamos de hacer: lo que no bailamos, lo que no dijimos, lo que no disfrutamos, lo que no amamos.” John Lennon dijo: “La vida es lo que sucede mientras estás ocupado en hacer otros planes.”



20
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Un lugar llamado cero pensamiento ¿Lo has visitado?



M



e gusta observar a las personas, me llama la atención quienes con su sola presencia, tienen el don de transmitir paz y armonía. He analizado qué tienen de especial, y he llegado a la conclusión de que todas practican algún tipo de disciplina que los ayuda a mantener la calma en todo momento, y eso es lo que proyectan a los demás. Son personas que, con frecuencia, tienen encuentros consigo mismas, encuentros que las llenan de ese Ser Supremo que nos creó y nos habita. Son personas que saben desconectarse del mundo exterior para encontrar el oasis de paz y tranquilidad interior. En un viaje que realicé a Oriente, sentí una gran emoción cuando entré en un templo budista, donde los monjes entonaban sus oraciones con un fervor y un misticismo impresionantes. No
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obstante el ruido que, inevitablemente, los cientos de visitantes hacíamos en su lugar sagrado, ellos no se inmutaron, perturbaron o distrajeron; al contrario, permanecieron absortos en ese “trance” que los conectaba con su deidad suprema. La bellísima sensación de tener la mente tranquila, vacía de reflexiones, es lo que yo llamo cero pensamiento. Entrar en ese estado es “estar” sin pensar. ¿Has tenido la dicha de experimentarlo? El cero pensamiento facilita el encuentro con el Ser Superior, quien nos ama como somos; quien nos entiende y nos escucha sin necesidad de que medien las palabras. Y ésta es la sensación que disfrutan e irradian quienes se sumergen en su espíritu y flotan en los lagos de la meditación, quienes practican yoga, quienes recurren a la oración profunda o cultivan otras disciplinas que, a través de diversos caminos, conducen al encuentro con el yo interior. Los pensamientos dan forma a la realidad, si son positivos, lo tendrás todo, si son negativos, te sentirás mal y estarás inconforme contigo mismo; serás infeliz, tanto, como si padecieras la peor de las miserias. Puedes ser una mujer bella o un hombre muy atractivo, puedes tener todos los atributos para ser alguien magnético: una persona buena, activa, simpática, agradable; pero si tus pensamientos te inyectan energía negativa desde que despiertas y te ves al espejo, tu autoestima será avasallada y actuarás guiado por tu modo de pensar negativo y no por quien realmente eres. He tenido la dicha de experimentar esa sensación de estar solo conmigo, sin pensar en nada. La he vivido plenamente desde hace tiempo, ha sido tanta su eficacia, que recurro a ella constantemente, sobre todo cuando es tanto el “ruido” de mis pensamientos, que siento que me alejo de mí. Entonces parto a mi lugar cero pensamiento; cuando “regreso”, estoy listo para vivir el aquí y el ahora, un presente que alimenta mi espíritu y 22
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llena mi ser. Es un momento de quietud donde tocas tu alma y sientes la presencia del amor de Dios. ¿Cómo acceder al estado cero pensamiento? Es más simple de lo que puedas imaginar, y me alegraría compartir la ruta de entrada contigo, deseo que lo experimentes. Te guiaré a través del camino; si al inicio no lo logras, no te desesperes, la constancia y la disciplina son la clave para realizar y dominar este ejercicio. Busca un espacio tranquilo y silencioso; si lo deseas puedes escuchar música que te estimule. Mantén una posición cómoda y cierra los ojos. Pon la mente en blanco, vacíala. Visualiza tu color favorito o, si lo prefieres, no veas nada. Verás surgir pensamientos, no huyas de ellos, sólo “obsérvalos”, notarás que así como llegaron, desaparecerán. Lo mejor para superar cualquier circunstancia que nos agobia, es dejar pasar aquellos pensamientos que generan angustia. Si llegan más pensamientos desagradables, concéntrate en tu respiración, regúlala, acompásala, esto los alejará más fácilmente. Siente cada parte de tu cuerpo, siente, no pienses. Notarás, de pronto, que has llegado al estado cero pensamiento, a ese lugar de quietud y de paz, donde sólo estás y te llenas de energía. Te reconfortará más que varias horas de sueño y te mantendrá en el “presente”. Es una de las sensaciones más maravillosas que existen. Una persona que vive de forma acelerada encontrará más largo y tortuoso el camino. Quienes de una u otra forma han experimentado disciplinas que controlan a la mente, quienes tienen un diálogo frecuente con Dios, no tendrán dificultad para llegar a este lugar. Deseo que practiques esta técnica, pues te conducirá a un lugar “mágico”, y a experimentar la sensación que muchos buscan a través del consumo de estimulantes, aunque lo único que encuentran es dependencia y depresión profunda. 23
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La mente merece descanso no sólo durante el sueño. Visitar el lugar cero pensamiento con cierta frecuencia te reconfortará de tal forma, que la carga te parecerá más ligera y llevadera. No es un procedimiento “mágico”. Es algo que, para alcanzarlo, requiere de ti constancia y disciplina. Muchos lo intentan pero, al ver que el ruido exterior dificulta el camino, desisten. Por eso, te pido que no desfallezcas, verás que el esfuerzo y la disciplina serán recompensados. Con el tiempo, podrás llegar y permanecer así con más facilidad. Si perseveras en este camino, habrás de encontrarte contigo. Quiero que lo logres, porque sé que es algo muy valioso. También deseo que compartas tu experiencia con otros, para que se atrevan y lo disfruten. Por más intenso que sea el “ruido”, que nos taladra con recuerdos dolorosos o temores infundados, no podrá tocarnos cuando estemos en el lugar cero pensamiento, que nos aísla del acoso y nos introduce en la placentera virtud de vivir plenamente el presente.



24
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Las incongruencias en nuestra vida



Digo que haré algo y hago lo contrario



L



as incongruencias en nuestra vida es un tema que abordo con frecuencia en los seminarios que imparto porque, ciertamente, llenamos el día a día de ellas. ¿Qué es una incongruencia? Es, por ejemplo, decir o pensar cómo debe ser algo, pero hacer exactamente lo contrario. Las incongruencias son la primera causa de los problemas; la mayoría afirmamos que haremos algo y hacemos lo contrario; con nuestras acciones, contradecimos nuestro pensamiento y nuestro discurso. Piensas: “te quiero”, pero no lo dices. “Amo a mi familia con todo mi corazón”, aseguras, pero no le dedicas el tiempo suficiente. ¿Cuántas veces, al llegar a casa de mal humor después de un día lleno de dificultades y frustraciones, nos desquitamos con quienes aseguramos amar más en la vida?
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En los velorios, no faltan dolientes que gritan y gimen por la pérdida de un ser amado. Muchos lo hacen por arrepentimiento, porque en su interior saben que hubo mucho que no hicieron, que quedaron pendientes que ya no podrán solventar. Seguramente, se sentirían mejor si hubieran aplicado la poética recomendación de la escritora Ana María Rabatté, quien decía que el amor y las buenas intenciones debían prodigarse y demostrarse “¡En vida, hermano, en vida!” Cuántos hijos viven lamentándose de lo mal que se portaron con sus padres y de lo poco que hicieron por ellos. No esperes que la vida cumpla con su ciclo y dé por terminada la existencia de alguien a quien amas, sin decirle cuánto significa para ti. No esperes a que te sorprenda la muerte, pues nunca avisa. Actúa ahora. ¿Por qué pensamos que la gente a quien amamos debe darlo por sabido?, ¿que no hace falta decirlo? ¿Por qué cuando le pregunto a los jóvenes si acostumbran decirle a sus padres cuánto los quieren, contestan: “No, pero ellos ya saben que los quiero”? Los seres humanos necesitamos sentirnos y sabernos queridos, amados. Necesitamos escucharlo, que nos lo expresen lo mismo con palabras que con acciones. ¡Vaya! Hasta los animales, como el perro que mueve la cola, demuestran su felicidad cuando les hablamos bonito y los acariciamos. Abraham Maslow, un estudioso del comportamiento humano, analizó hace muchos años las implicaciones del concepto “expresar amor”. Sus investigaciones lo llevaron a identificar una necesidad común de sentirnos útiles y requeridos por los demás, de ser parte de una familia que nos acepta y quiere por quienes somos. Todos, consciente o inconscientemente, necesitamos afecto, muestras frecuentes de cariño y aceptación. Nuestras acciones, inevitablemente, repercuten en los demás, 26
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así que pensémoslo cada vez que optamos por el silencio, en lugar de expresar nuestros sentimientos. Siguiendo con las incongruencias, cuántas veces “tocamos madera” exclamando: “¡Dios me libre de una enfermedad!” Pero no nos cuidamos de contraerla, mucho menos valoramos tener un cuerpo sano. Comemos y bebemos de todo, sin medir las consecuencias. ¿Has pensado que tu cuerpo es el único instrumento que tienes para vivir?, ¿te has dado cuenta de que cuidamos más las cosas materiales, como un auto, que a nuestro cuerpo? Al automóvil le cambiamos periódicamente el aceite, pero no evitamos la grasa en los alimentos ni la desechamos por medio de ejercicio. La grasa se acumula y daña diversos órganos, genera enfermedades graves como la obesidad, o provoca muertes repentinas. Recomendamos a quienes amamos que se cuiden para prevenir enfermedades, pero no enseñamos con el ejemplo, olvidamos que 90 por ciento se aprende del ejemplo, y sólo 10 por ciento del discurso. Por eso, de nada sirve, por ejemplo, que les exijas a tus hijos que no fumen si tú lo haces; lo seguirán haciendo, a menos que alguien o algo que influya en sus ideas y convicciones los haga desistir. Queremos vivir sanos y por mucho tiempo, pero no estamos dispuestos a pagar el precio: comer saludablemente, hacer ejercicio, y evitar los agentes agresores que acechan nuestra salud. El cuerpo es vulnerable, lo sabemos, pero no lo valoramos. Es hasta que la salud se ve afectada, cuando añoramos lo bien que nos sentíamos y lamentamos lo mal que tratamos a nuestro organismo. Las incongruencias se hacen evidentes en los hábitos, también en el modo en que nos relacionamos con quienes compartimos nuestra vida. Qué incongruencia tan dolorosa, reconocer que a quienes más amamos, suelen ser también a quienes más maltratamos. 27
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Una noche fui a cenar a la casa de un amigo. Mientras comíamos, se quejó amargamente de lo rápido que pasó el tiempo, de lo pronto que crecieron sus hijos: –Mira a Rosita –dijo–, ha crecido mucho, aunque para mí sigue siendo una bebé. Apenas tiene 19 años y ya anda noviando, cuando supe, le dije: “¡Ay de ese infeliz si te trata mal! ¡Te juro que lo mato si te grita o te insulta! Te puse Rosita para que te traten como al pétalo de una rosa.” Entonces entró su esposa y me dijo: –César, ya le dije que se controle –refiriéndose a su esposo–, pero no me hace caso. –¡Cállate! –rezongó mi amigo–. ¡No te metas donde no te llaman! Luego me observó, y me preguntó: –Tú, ¿qué opinas? –Creo –le dije cautelosamente–, que hay 90 por ciento de probabilidades, por no decir que 100, de que Rosita aceptará gritos o malos tratos de su pareja, porque eso es precisamente lo que ha visto en su casa. A menos que lo que acabo de ver sea una excepción, claro. Es una incongruencia desear que la gente sea como quieres; insistir en que se convierta en quien crees que debe ser, a las personas las queremos o no por quienes son. También es una incongruencia que tu discurso sea contradicho por tus acciones. ¿Cómo quieres que tus hijos sean personas que busquen a Dios periódicamente y no sólo cuando tengan necesidades y tribulaciones, si no les has dado ese ejemplo? Son incongruencias de la vida –abundando en ejemplos–, sentirnos seres perfectos, intocables, que no merecemos ser critica28
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dos, cuando criticamos y juzgamos a los demás; no reconocemos sus aciertos, vemos los errores. No hay equilibrio en la balanza. Es una incongruencia dejar para después o restar importancia a lo que es significativo para nosotros, como trabajar más de doce horas diarias para que no le falte nada a la familia, cuando le falta tu presencia. Es incongruente hablar mal de la empresa que nos da de comer y hace posible el sustento de nuestra familia; somos incongruentes al no hacer nuestros reclamos y expresar nuestras frustraciones e inconformidades frente a quien debemos hacerlo, en vez de quejarnos ante terceros. Te invito a realizar un sencillo ejercicio que te será de gran utilidad. Elabora una lista de las incongruencias que reconozcas en tu vida. Analízalas con calma, detecta cuáles te generan problemas en tu trato con los demás. Puedes dividir tu lista en dos partes: las incongruencias familiares y las laborales. Analiza cuáles son más problemáticas, y cuáles puedes empezar a quitar de tu vida. Hazlo. Es un ejercicio muy simple que te facilitará ser congruente, más auténtico, lo que, tarde o temprano, impactará favorablemente en tu trabajo y en tu familia. Llénate de verdad, alcanza tu plena armonía reconociendo tus incongruencias. Valora lo íntegro que serás si te comprometes a eliminar cada incongruencia que daña tu vida y la de quienes amas. Sócrates dijo: “La verdadera clave de la grandeza es ser en verdad lo que aparentamos ser.”
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eL más BuscAdo - Muchoslibros 

Los helicópteros aparecen intempestivamente sobre la finca y de inmediato inician un intenso fuego de fusilería. Cuatro










 








El Presente Continuo o Presente Progresivo 

AFFIRMATIVE SENTENCES IN THE PRESENT PROGRESSIVE. Long forms. Contracted forms. I am playing soccer. I'm playing soccer.










 








el joven multimillonario - Muchoslibros 

18 may. 2012 - evidente: a los doce años, usando un Atari básico, creó el software para un programa de mensajes que comu
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El Presente Perfecto 

Verbos Reflexivos en el Presente Perfecto. ○ Los pronombres reflexivos. (reflexive pronouns) siempre vienen antes del ve










 








el dedo pulgar - Muchoslibros 

participa, los otros cuatro dedos no cuentan con la estabilidad necesa- ria para ..... que, en vez de contar como un act










 








Vivir en el presente 

labor durante años en Telenoche y otros ciclos de Canal 13 y TN, donde actualmente conduce el segmento diario de 13 a 17










 








El housing, presente 

25 ene. 2014 - predio polideportivo, colonia de vacaciones y la zona aeróbica, todas muy frecuentadas en especial, en es
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sancionar log delitos. asi como para establecer mecanismos que eviten que un particular reaccione de .... En los casos d










 








Presente. 

A través de escrito recibido en la Secretaría General el día 8 de agosto del ... licencia por tiempo indeﬁnido a partir










 








El Presente – Los Verbos Regulares 

USE. ☆ To state facts relating to the present. En la actualidad, en España una buena parte de la programación de la tele










 








El Presente – Los Verbos Regulares 

Me gustan las telenovelas, pero no me gusta la telebasura. ☆ Gustar is used ... to forget to sell to pass to pay to sear










 








Practicamos el presente en español 

2. Yo español en clase. (hablar). 3. Sara un diccionario. (necesitar). 4. Clara. Coca-Cola. (tomar). 5. María y yo en un
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Diseño: Proyecto de Enric Satué. © Fotografía de cubierta: Kactus Foto. Todos los derechos reservados. Esta publicación










 








El poder curativo del - Muchoslibros 

El amor considera que nadie tiene culpa, reconoce la luz dentro de cada uno de nosotros . El amor es la ausencia total d










 








Muerto hasta el anochecer - Muchoslibros 

«dímelo sin rodeos» con que las buenas personas se en- frentan a las malas noticias. —Tenía ... televisión estadounidens
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Dr. Aníbal Ariztía, 1444. Providencia, Santiago de Chile. Tel. (56 2) 384 30 00. Fax (56 2) 384 30 60. ISBN: 978-956-239










 








El negocio siglo xxi - Muchoslibros 

ra que escribo esto, a finales de 2009, la tasa de desempleo es del. 10.2 por .... calera de una empresa, ¿alguna vez te










 








atrapados en el presente - cloudfront.net 

El futuro atrapado en el presente es una falacia que lleva a la arrogancia corporativa y a la construcción de estrategia










 








El presente Certificado Informaciones Previas 

17 ene. 2019 - El presente Certificado Informaciones Previas - Oficial se ha firmado electrónicamente por la plataforma










 








El mundo intelectual dio el presente 

11 ago. 2007 - do Cozarinsky, Sergio Renán, Sylvia. Iparraguirre, Ernesto Schoo, Alina. Diaconú, Noé Jitrik, Aníbal Ford










 








El Presente – Los Verbos Regulares 

USE. ☆ To state facts relating to the present. En la actualidad, en España una buena parte de la programación de la tele










 








Practicamos el presente en español 

Yo español en clase. (hablar). 3. Sara un diccionario. (necesitar). 4. Clara ... Nosotros chocolate caliente en el invie
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